FICHE D’ACTIVITE DANSE
Présentation de soi
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La présentation de soi est un indicateur de grande importance lorsqu’il s’agit de « faire bonne impression »,
se faire accepter ou convaincre l'autre. Il n’est pas question de stratégies pour manipuler une audience,
mais de se rendre audible. Il a été démontré que méme lorsqu’une personne est compétente, si elle ne
maitrise pas sa présentation, elle ne parvient pas a convaincre son auditoire, en dépit de la pertinence et de
la véracité de son propos.

La présentation de soi regroupe des maniéres de se comporter qui ne sont pas forcément conscientes. En
effet, on peut avoir des scénarios, ou des chorégraphies, parfaitement intériorisés, que I'on applique a des
situations sociales précises. Cela passe évidemment par le corps et dépend de différents codes culturels
(distance, regard, attitude, etc.). Il est donc utile de prendre conscience de ses propres formes de
présentation, afin de mieux les adapter selon les contextes. Cela permet aussi de mieux gérer I'anxiété
provoquée par le fait de se présenter devant quelqu’un-e.

OBJECTIFS © Explorer et étendre son répertoire de communication non-verbale
© Prendre conscience des enjeux de la présentation de soi
© Explorer vos ressentis et stratégies pour vives des micro-situations
sociales (rejet, acceptation, rapport de pouvoir) dans un lieu sécurisé
qu’est la piste de danse
© Prendre confiance en soi dans des interactions interpersonnelles et
devant un groupe.

Développer son vocabulaire personnel d'improvisation dansée

DUREE 60 min

Autant de participant-es que vous le souhaiter selon la taille de la salle.
NOMBRE Veillez a avoir suffisamment d’espace pour tout le monde — de quoi
tendre les bras librement autour de soi.

MATERIEL © une grande salle vide et chaleureuse (quelques coussins en
périphérie)

© lumiére tamisée / indirecte

®© une sono

© une playlist

PREPARATIONS 9 une playlist de 60 min avec des musiques au rythme plut6t lent, peu
de basse et calme au début — puis des musiques un peu plus rythmées
pour les derniers exercices de convergence / divergence.




ETAPES

9 hous conseillons de démarrer avec les sessions d’échauffement et de
relations & communication (voir fiches) avant de plonger les
participant-es dans cette séquence

® Se présenter (7 min)
Cette activité consiste a se présenter seul-e face au groupe — ce qui peut
déja étre un grand défis. D’abord, faites asseoir le groupe sur un coté de
la salle, comme s'il était le public face a une scéne. Une personne se léve
et chemine jsuqu’au centre de cette scéne : faites face au public,
statique et neutre pendant 30 secondes au moins. Ensuiten reprenez
votre place dans le public et une nouvelle personne se léve. Pour cadrer
I'entrée sur scéne — qui est un moment-clé — nous vous proposons
plusieurs options :
<+ Ladanse. La personne qui se léve imagine un mouvement qui lui
permette d’avancer dans I'espace tout en dansant et qu’elle va
répéter tout au long de son avancée-dansée vers le point central
de la scéne. Tant d’arret et de confrontation face au public. Elle
repart ensuite avec le méme geste répété jusqu’a s’asseoir avec
au sein du public. Une nouvelle personne se léve...
<+ Silly walk. Pour apporter un peu d’humour vous pouvez
proposer aux participant-es de rejoindre le centre de la scéne
par « une démarche idiote ». Pause devant le public. Puis
repartir avec la méme marche.

@ Les émotions (10 min)
Formez un duo. La personne ‘A’ danse une émotion et ‘B’ y répond
comme elle le souhaite par la danse — elle peut explorer différentes
réactions possibles (convergence, divergence, maintenance). Le but
n’est pas de caricaturer une émotion, mais bien de la ressentir, et de
I'exprimer par le mouvement, sans mots. Sentez comme I'émotion se
manifeste en vous pendant I'exercice.
Guidez les partcipant-es en énoncant une apres I'autre 'émotion a
incarner :

<+ Lacoléere

+ Lajoie

<+ Lamour

<+ Lahonte
Donnez du temps aux duos pour chaque émotion. Inversez les roles.
Tips : A chaque émotion, mettez une musique adaptée, qui reflete I'état
émotionnel dans lequel doivent se plonger les participant-es.

@ Les intentions (10 min)

Changez de duo, et cette fois ci personne ‘A’ va danser une intention :
<+ Supplier
<+ Intimider
<+ Séduire



<+ Convaincre (I'autre de sa compétence)
Personne ‘B’ répond et réagi par la danse face aux intentions de son/sa
partenaire.
Prenez le temps d’expérimenter une intention 'une aprés l'autre. Et
changez les rdles.

® Authenticité (7 min)

Formez de nouveaux duos. Personne ‘A’ reste au centre quand personne
‘B’ se place en périphérie de I'espace de danse : ainsi toutes les
personnes ‘B’ du groupe forme un cercle qui entoure 'espace de danse
dans lequel se trouvent les ‘A’ (comme enfermé-es dans un cercle).

A présent, personne ‘A’ va devoir danser pendant 3 min sans s’arréter—
le temps d’'une musique entiére — pour son/sa partenaire, qui la regarde
de fagon totalement neutre - ayez un visage impassible. Personnes ‘A’,
votre danse est une improvisation libre qui est destinée a la personne
qui vous regarde activement. L'idée n’est pas tellement d'initier des
interactions avec les autres danseur-euses du centre — sans pour autant
que ce soit interdit. Portez votre attention sur I'impact de ce regard
posé sur vous pendant votre danse.

Applaudissez a la fin.

Echangez les roles.

® Se laisser regarder (1 min par participant-es)

Tout le groupe s’assoie sur un coté de la piece comme un public devant
la scéne. Une personne se léve lentement : prenez place sur la « scéne »
et faites face au groupe sans rien faire. Le public reste neutre. Restez au
moins 45 secondes, puis revenez vous asseoir (le/la facilitateur-rice lui
fait signe). Une nouvelle personne se léve et ainsi de suite.

Prenez la peine de vous ancrer dans le moment, et d’identifier vos
sensations.

® Entrée sur scéne (3 min)

Réunissez-vous assis-es par terre dans un coin de la salle, comme si
vous étiez un public devant « la piste » de danse. Lorsque la musique
démarre, les participant-es entrent a tour de role sur la piste et dansent.
Portez une attention particuliére a votre entrée en scéne : quel mode de
déplacement dans 'espace ? choisissez spontanément le moment ou
vous souhaitez entrer en piste. Sur la piste avec les autres
danseur-euses, vous pouvez jouer avec les trois variations de
convergence, divergence et maintenance (voir la fiche, Communication
et Relations). Portez votre attention sur 'impact du regard du public
(les personnes encore assises) sur votre danse. Si vous le souhaitez-
vous pouvez rester public et ne pas aller sur la piste.

A la fin de la musique, élaborez en groupe une fin, une position de
cloture. Conservez cette position comme des sculptures figées.
Applaudissez, sortez de votre position.



METHODE
D’EVALUATION ET
DISCUSSIONS

@ Solo (3 min par participant-es)

Cette activité nécessite une grande confiance dans le groupe.

Chaque personne peut choisir une musique qu’elle communique a
I'animateur-rice et sur laquelle elle va danser seule sur la piste devant
tout le groupe. A la fin, applaudissez le/la danseur-euse. Evitez les
jugements - méme positifs — il suffit de remercier la personne qui s’est
dévoilée au groupe pendant son solo.

Chaque personne passe a tour de role.

Remerciez tout le monde.

Activité créée par Amélie Schweiger, professeure de Danse 5 rpthmes

Méthode d’évaluation

Un cercle de parole a la fin de I'atelier, ou chacun-e peut dire un mot ou
plus sur son expérience, ses sensations, son ressenti.

Si les participant-es semblent rétiscent-es pour un partage en pléniére,
des partages en petits groupes de 2 ou 3 peuvent précéder le partage en
grand groupe. Dans ce cas, offrez 1-2 minutes a chaque participant-e de
parler de son expérience, ses ressentis, tandis que les autres écoutent.
Faites un signe quand le temps est écoulé pour qu’une autre
participant-e explique ses expériences a son tour.

Discussions

\'s Activités des émotions et intentions : Ces mises en scene de nos
émotions permettent de figurer la variété de nos modes d’expression de
nos ressentis en relation a I'autre. Vous avez joué sur la piste des mini-
interactions que I'on retrouve habituellement dans notre quotidien en
relation aux autres. Etiez-vous a l'aise dans cet exercice ? Comment les
réactions dansées de votre bindme vous ont impactées et influencées ?
Les intentions dansées donnent a vivre un large panel des différentes
facons de se présenter a l'autre, et permet aussi de ressentir les
émotions potentielles que provoquent le rejet, I'apathie, 'empathie ou la
validation de I'autre. Lesquelles de ces expériences vous ont le plus
marqué sur la piste ? Qu’est-ce que vous en tirez comme compétences a
appliquer a votre vie de tous les jours (lors d’'un conflit par exemple) ?

\'s Activité de I'authenticité et I'entrée en scene : Ces exercices sont
idéaux pour prendre conscience de I'influence du regard de I'autre sur
nos comportements. Aussi la situation de se présenter, de « se mettre
en spectacle » devant un public impassible fait régulierement émerger
I'autocensure ou la voix de jugement que I'on simpose a nous méme en
société. Ouvrez une discussion sur ces expériences sur la piste.

\'s Activité du solo : C'est une expérience intense, ou I'on a souvent
I'impression d’étre nu-e devant un public et qui peut générer beaucoup
d’anxiété. Mais cette expérience peut aussi nous plonger dans un état de



TIPS POUR
L’ANIMATEUR'ICE

lacher prise (certaines personnes parlent de transe) ou I'on oublie le
public, on se laisse aller a notre créativité. Prenez soin de vos
participant-es tout au long de cet exercice et donnez-leur 'occasion
d’exprimer leurs ressentis. Evitez surtout les comparaisons entre les
différentes personnes.

<+ Certaines de ces activités peuvent étre vécues comme extrémement
difficiles. Se présenter et performer sous le regard des autres est une
expérience qui peut étre stimulante pour certaines personnes mais
aussi anxiogeéne pour d’autres. Veillez a la bienveillance générale au
sein du groupe. Vous pouvez également effectuer avant la séance une
chartre de sécurité participative et collective (pas de jugement,
respect des limites de 'autre méme si cela signifie ne pas participer a
I'activité, etc.). Tout en discutant des limites, vous pouvez aussi
sensibiliser le groupe a la prise de risque et la sortie hors de sa zone
de confort : c’est un espace inconfortable mais qui permet
I'apprentissage. Ce lieu de la piste de danse est idéal pour mettre en
scene et tester vos réactions dans des situations sociales qui
habituellement vous mettent mal a I'aise, ou vous contrarient : voyez-
le comme 'opportunité de revenir dessus, sans enjeux, ni
conséquence particuliére.

<+ Portez une attention particuliére sur le choix des musiques pour
chaque activité afin de créer une expérience des plus immersive
possible.



