CONSIGNE 2 : ESPACE, SOUFFLE ET CORPS
Préambule : Faire du théâtre, surtout avec des enfants et adolescents, nécessite une forme de disponibilité physique et mentale de l’élève, de concentration et, paradoxalement, du silence. Les élèves sont parfois dans une forme d’agitation, d’excitation, notamment lorsqu’ils reviennent de récréation,  ou même dans l’anxiété à l’idée de faire du théâtre, déstabilisés par la perspective de devoir se montrer aux autres. C’est normal. Nous allons donc essayer de faire en sorte de les rassurer (ce n’est qu’un jeu) et qu’ils évacuent ou canalisent ce trop plein (ou manque) d’énergie pour pouvoir démarrer l’atelier théâtral dans les meilleures conditions.

Un court travail de relaxation et de détente de 10 à 15 minutes va permettre de les rendre disponibles. On peut donc les allonger au sol sur des tapis et faire une séance de relaxation (Cf. Chapitre 1). 

L’enseignant peut aussi simplement demander aux élèves de se mettre en cercle, debout, de fermer les yeux et de se concentrer sur leur respiration, tous ensemble, en silence, pendant quelques minutes, pour arriver à cette forme de sérénité et de détente propice à la réalisation des exercices.

Si l’enseignant n’a pas la possibilité de faire une séance de relaxation (sol impropre, manque de place, de tapis, ou trop grande résistance des élèves), je propose un exercice simple et ludique que j’appelle le « courant électrique » qui peut aider à détendre et à concentrer les élèves avant de démarrer la séance. Le voici : 

En cercle, debout, les élèves et l’enseignant se donnent la main et les ferment yeux en silence. Le professeur (ou un élève) lance le « courant électrique » qui va circuler dans le cercle.  Concrètement, il va pincer délicatement la main de l’élève qui se trouve à sa droite. L élève va en faire de même avec l’élève à sa droite, le suivant également, etc.…. Le « courant » (l’impulsion) va donc faire le tour du cercle jusqu’à revenir au professeur par l’élève à sa gauche. Et on refait plusieurs tours.
Je suggère de démarrer toutes vos séances par cet exercice qui sera comme un rituel d’entrée dans l’atelier théâtre, à la fois ludique et libérateur. 
L’exercice est acquis lorsque les élèves n’ont plus de problèmes de concentration ou d’agitation et que le courant fait plusieurs tours du cercle sans interruption. On peut, à ce moment-là, passer au niveau supérieur de difficulté et de concentration : en décalé, l’enseignant envoie une seconde impulsion, en sens inverse, matérialisée cette fois-ci par une double pression de la main pour la différencier de la première. Les impulsions vont se croiser mais doivent continuer de circuler dans le bon sens.
Une séance type peut durer entre 30 minutes et 1 heure, difficilement moins. 
L’enseignant peut choisir de faire un exercice de chacune des disciplines proposées (Relaxation, Souffle, Espace, Corps/Mouvement) ou se consacrer à une seule discipline par séance et passer à la discipline suivante sur une prochaine séance. Je laisse à chacun le soin de choisir comment organsiner sa séance. Quoi qu’il en soit, l’ordre proposé des disciplines et des exercices est conçu comme une progression dans l’investissement et la difficulté. Et, je le répète, il est toujours bon de démarrer une séance par un retour au calme, à la concentration, au silence. L’exercice du « courant électrique » est un bon sas avant toute pratique.

Et nous pouvons démarrer notre séance !

1) RELAXATION / RESPIRATION
· Exercice de relaxation : S’allonger au sol sur le dos, faire l’obscurité, fermer les yeux et faire le silence. Prendre conscience de ses membres, de son corps. Quelle partie de mon corps est en contact avec le sol ? Quelle partie ne l’est pas ? Quelle différence ? Quelle sensation ? Agréable ? Désagréable ? Repérer les membres en tension. Respirer profondément pour les apaiser. Essayer d’imaginer qu’on envoie de l’air dans les membres qui sont en tension pour les apaiser. 

· Se remémorer sa journée depuis réveil : comment je me suis levé, le petit-déjeuner, la douche, le trajet jusqu’a l’école, mon arrivée à l’école, le début du cours….

· Prendre conscience de sa respiration et se concentrer sur elle. Que se passe-t-il ? Comment ça fonctionne ? Sentir l’air qui sort et qui entre par mon nez ou par ma bouche.
· Je vais maintenant essayer de respirer avec mon ventre. Sur l’inspiration, j’inspire par le nez, bouche fermée, et je gonfle mon ventre avec l’air que j’inspire. Sur l’expiration, j’expulse par la bouche tout l’air qu’il y a dans mon ventre et je le creuse. Je le refais plusieurs fois. C’est ce qu’on appelle la « respiration abdominale ».

· Pour mieux visualiser le processus, je m’amuse à poser un livre sur mon ventre. Sur l’inspiration, j’essaye de soulever le livre avec mes abdominaux en gonflant mon ventre.  Sur l’expiration, j’expulse l’air de mon ventre, je fais descendre le livre et je creuse mon ventre. Je le refais plusieurs fois. 

· Avec une paille imaginaire, je vais essayer d’’écrire mon prénom avec dans l’espace en une seule expiration, en creusant bien mon ventre et en le vidant de son air. L’air sera mon encre. 
Durée de l’exercice : 15 à 20 minutes
2) SOUFFLE
· Tous en cercle, debout, nous allons nous envoyer des « paquets de souffle » comme si on s’envoyait une balle. Je prends une grande inspiration par le nez, bouche fermée, et je souffle fort par la bouche dans la direction d’un autre élève à qui j’envoie tout mon souffle en accompagnant le geste de mes bras, comme si je lui envoyais une balle. L’élève qui a reçu mon « paquet de souffle »  l’envoie à un autre élève du cercle, jusqu’à ce que tout le monde ait reçu et envoyer un « paquet de souffle ».

· Tous en ensemble, on prend une grande inspiration par le nez, bouche fermée, en levant la tête au ciel. Puis, tous ensemble, on jette notre « paquet de souffle » au sol en expirant fort par la bouche en direction du sol et en laissant tomber la tête et le haut du corps, complètement relâché et désarticulé. On le refait 3 ou 4 fois.

· Sur l’expiration, je dessine un ballon imaginaire dans l’espace avec mes bras en expirant par la bouche. Sur l’inspiration, je ramène mes bras vers mon visage, comme si je ramenais l’air à ma bouche et à mon visage. Je le refais 5 ou 6 fois.
Durée de l’exercice : 15 à 20 minutes

3) ESPACE
Introduction : Comme tout corps de métier, le théâtre a son propre vocabulaire technique pour désigner les objets.

Ainsi, pour désigner la scène, nous utilisons régulièrement, outre le mot « scène », bien sûr, l’expression « espace scénique », que nous réduisons souvent au seul mot « espace ». Nous utilisons aussi souvent le mot « plateau ». Et c’est ce mot que je vais souvent utiliser avec vous.

Je propose donc, avant de commencer à mettre en scène et jouer les scènes que vous avez sélectionnées, ce qui fera l’objet de nos prochaines consignes, quelques exercices pour initier les élèves au rapport à l’espace, qui est une donnée fondamentale dans le jeu théâtrale et scénique.

1er exercice : Equilibre du plateau
On commence par enlever les tables et les chaises de la classe pour dégager le plus d’espace possible.

Nous allons imaginer que le sol sur lequel vous marchez est un plateau qui repose en équilibre sur un pivot, une pointe, en dessous, au centre. Donc, si une majorité d’élèves se positionne sur un seul côté du plateau, celui-ci va se trouver en déséquilibre et basculer.

L’exercice consiste donc à demander aux élèves, après leur avoir expliqué ce qu’était un plateau et un pivot ainsi que la notion d’équilibre, d’« équilibrer » ce plateau en marchant librement dans l’espace, les bras le long du corps, en vitesse moyenne, pour ne pas qu’il bascule, et les élèves avec... !!! Concrètement, ils doivent donc « combler les trous », c’est-à-dire les espaces vides qui se libèrent au fur et à mesure qu’ils se déplacent dans l’espace.
Le professeur devra être vigilant à plusieurs points :

· L’exercice doit se faire dans le silence pour favoriser la concentration

· Les élèves ne doivent pas tourner en rond comme dans une cour d’école mais dessiner des diagonales, des lignes droites, des courbes, des angles…

· Le professeur peut aussi guider par la voix cet exercice en imaginant et en contant une ballade en forêt ou dans la nature 

· Les élèves doivent faire attention les uns aux autres et ne pas se bousculer
==) Cet exercice relativement simple, outre qu’il constitue une entrée en matière intéressante et ludique pour le jeu théâtral, travaille sur plusieurs facteurs importants pour le développement de l’enfant ou de l’adolescent :

· La conscience et la maîtrise de son propre corps

· Le rapport à l’espace

· L’imagination

· La concentration

· La prise en compte de l’autre

· La bienveillance entre élèves
Durée de l’exercice : 5 à 10 minutes

==) RETOUR FILME
2ème exercice : Rythmes et vitesses
Nous allons tenter de franchir un palier supplémentaire tout en restant sur la 1ère consigne, « équilibrer le plateau ». Cette fois-ci, nous allons ajouter la notion de rythmes et de vitesses.

La consigne est la même que précédemment mais, cette fois-ci, le professeur va indiquer aux élèves une vitesse à laquelle ils devront marcher. Pour cela, nous avons à notre disposition une échelle de vitesses qui va de 1 à 10. 1, étant la vitesse la plus lente (au ralenti, comme dans les films ou les dessins animés), 10, la vitesse la plus rapide (la course), 5, la vitesse moyenne.

Donc, avant de démarrer la marche, le professeur indique une vitesse de départ (par exemple, 8). Puis, toutes les 15 ou 20 secondes, le professeur changera d’indication de vitesses à voix haute et fera expérimenter aux élèves toutes les vitesses de 1 à 10 pour qu’ils en saisissent toutes les nuances (Ex : la vitesse 7 est proche de la vitesse 8 mais ce n’est pas la même). 

Le professeur devra être attentif au fait que les élèves ne doivent pas oublier la première consigne, c’est-à-dire, « équilibrer le plateau », mais aussi veiller à ce que les élèves ne tournent pas en rond et qu’ils ne se percutent pas. On verra que les consignes s’additionnent et ne s’annulent pas.

Par ailleurs, les élèves ne doivent pas s’arrêter chaque fois qu’une nouvelle indication de vitesse est donnée. Ils doivent apprendre à continuer ce qu’ils sont en train de faire tout en étant capables d’entendre la nouvelle consigne et de l’exécuter. C’est donc un travail de concentration et d’écoute qui nécessite le silence.
Penser à varier complètement les vitesses et ne pas avoir peur de passer d’un extrême à l’autre : passer de 1 à 10, par exemple. Terminer par un crescendo  (8, 9, 10) ou un decrescendo (3, 2, 1) et passer régulièrement par la  vitesse moyenne pour qu’ils expérimentent et trouvent ensemble une moyenne commune.

=) Cet exercice sera très utile lors d’un travail sur de l’expression orale ou de lecture à voix haute. En effet, si les élèves parlent ou lisent trop vite, ce qui arrive souvent, leur remémorer cet exercice et leur suggérer de parler ou lire en vitesse 3, 2 ou 1 pour qu’ils ralentissent leur débit. Après avoir expérimenté corporellement cette lenteur, ils seront plus aptes à l’appliquer en parole, ça devient concret pour eux.
Durée de l’exercice : 10 à 15 minutes

3ème exercice : L’arrêt et l’immobilité, l’écoute
Palier supplémentaire dans le rapport à l’espace et à l’autre.

Les élèves devront, à nouveau, équilibrer le plateau mais, cette fois-ci, la vitesse est imposée, c’est la vitesse moyenne, la vitesse 5.

Pour cet exercice, nous allons demander aux élèves de s’arrêter tous ensemble, comme des statues, au signal du professeur.

Concrètement, les élèves reprennent leur marche et l’équilibre du plateau et lorsque le professeur tape 1 fois dans ses mains, les élèves s’arrêtent tous ensemble, immédiatement et quelle que soit la position dans laquelle ils se trouvent, sans chercher à prendre une pose. Faire attention au déséquilibre. Ils restent donc immobiles et figés. Puis, au bout de 20 ou 30 secondes (pour qu’ils aient le temps d’expérimenter cette immobilité), le professeur tape 2 fois dans ses mains et les élèves repartent. Le professeur refera plusieurs fois ce « stop and go » en variant les rythmes et les intervalles entre les arrêts et les départs pour surprendre les élèves et les obliger à être à l’écoute et à se concentrer.

==) Cet exercice permet donc de travailler sur l’écoute, la concentration et la maîtrise de son corps. Les élèves s’amusent généralement beaucoup avec cet exercice si le professeur s’amuse lui aussi à varier les temps de marche avant l’arrêt et à les surprendre.
Durée de l’exercice : 10 à 15 minutes
4) CORPS, MOUVEMENT
Exercice 1 :
Les enfants déambulent doucement sur l’aire de jeu. Au signal, ils se mettent à : 

= Courir sur place comme pour un sprint

= sauter sur un talus 

= grimper à un arbre

= sauter à la corde 

= conduire une voiture de course

= pousser un piano

= jouer au tennis

= scier une branche

= planter un clou

= faire du cheval

= se laver sous la douche

= dribbler 
Durée de l’exercice : 10 à 15 minutes
Exercice 2 : Le miroir
Les enfants se mettent en binôme, face à face, à 1 m 50 l’un de l’autre et sur 2 lignes.

Sur une 1ère ligne, les « guides » (ceux qui se regardent dans le miroir), sur la ligne d’en face, les « miroirs ». Ils vont donc jouer au miroir en exécutant des mouvements lents que celui d’en face doit reproduire parfaitement et dans le bon timing pour donner la sensation au spectateur de voir quelqu’un qui se regarde dans un miroir. 

Pour être réussi, l’exercice, pour commencer, requiert de l’élève qui fera le « guide » d’exécuter des gestes très lents (vitesse 2 ou 3 maximum) de sorte que celui qui fera le « miroir » puisse le suivre sans trop de difficultés. Au fur et à mesure que le duo gagne en aisance et en osmose, les mouvements peuvent s’accélérer. Mais l’objectif principal reste la symbiose et la synchronicité du duo et la poétique et l’imaginaire des mouvements.
En effet, plus les enfants déploieront leur corps dans l’espace et utiliseront tous leurs membres et leurs articulations (bras, tête, bassin, jambes…), plus le mouvement sera beau. 

Attention : Pour que le « miroir » puisse suivre le « guide », il faut qu’il y ait toujours un contact visuel entre les 2. Si le « guide » se tourne ou baisse la tête, le « miroir » perdra le contact avec son « guide » et ne pourra donc plus le suivre.

Attention aussi à la symétrie : Si, par exemple, le « guide » lève sa jambe droite, le « miroir » devra lever sa jambe gauche….

Puis, on inverse les rôles. Le « guide » devient « miroir ».

Puis, on peut faire des passages par 2 et les autres élèves sont spectateurs.
Durée de l’exercice : 20 à 30 minutes

==) RETOUR FILME
Exercice 3 : La marionnette
Toujours en binôme, et en se disséminant dans l’espace, un élève va manipuler un autre élève comme une marionnette.  

Concrètement, le « marionnettiste » fait bouger sa « marionnette » par une petite impulsion de la main sur une région précise du corps de sa « marionnette » (épaule, tête, genou…). La « marionnette », sous l’effet de cette impulsion ne bougera que la partie du corps sollicitée et va se désarticuler complètement, exactement comme un pantin ou une marionnette à fil.
Bien faire explorer aux élèves toutes les parties et articulations du corps.

Puis on inverse les rôles. La « marionnette » devient le « marionnettiste ».

Puis, on peut faire aussi des passages par 2 et les autres élèves sont spectateurs.
Durée de l’exercice : 15 à 20 minutes
Exercice 4 : La statue
On divise la classe 2 groupes. 1 groupe spectateurs et l’autre groupe monte sur scène. Il faudra donc au préalable avoir défini l’espace scénique et l’espace spectateurs.

Les élèves du groupe sur scène vont devoir construire, avec leurs corps, une « statue » ou un « tableau » collectif, constitué de chacun des élèves. Concrètement, un élève vient au centre de l’aire de jeu, prend une position fixe, immobile et muette, suffisamment confortable pour qu’ils puissent la tenir pendant quelques minutes, en déployant son corps dans l’espace le plus possible. Puis, un par un, chacun des élèves vient compléter le « tableau » en prenant, à son tour, une autre position, fixe et muette, différente, et en créant un contact physique avec celui ou ceux qui sont déjà dans le « tableau ». Le contact peut se faire avec n’importe quel membre (tête, main, pied, bassin…). Une fois que le « statue » est composée (par tous les élèves du groupe), on garde l’image quelques secondes et on la défait.

Puis c’est au tour du groupe spectateurs de venir constituer un nouveau tableau, différent du précédent.

On peut proposer des thèmes (joie, tristesse, amour, guerre, vacances, école…) pour les passages suivants pour susciter l’inspiration.  Attention, il ne s’agira pas pour autant d’être dans un réalisme formel, mais plutôt dans la poésie de l’expression corporelle, du geste et de l’imaginaire.
Durée de l’exercice : 20 à 30 minutes

Exercice 5 : La machine
Sur le même principe que l’exercice des « statues », l’exercice des « machines » consiste à fabriquer en groupe une « machine collective ». La classe est divisée en 2 groupes. 1 groupe acteurs, 1 groupe spectateurs.
Cette fois-ci, les élèves, un par un, devront proposer un mouvement simple et répétitif (un balancier des bras, un mouvement du bassin, de la jambe….) et un son audible et répétitif (avec la bouche et du souffle) qu’ils devront tenir. Chacun des élèves sera donc un élément d’une « machine » imaginaire complexe. Un peu comme un moteur de voiture qui est constitué d’éléments divers : poulies, pistons… Attention, il ne s’agit pas de reproduire un moteur de voiture mais de s’en inspirer pour la diversité de ses éléments.

A la différence de la « statue », il n’y a pas besoin de contact physique entre les éléments de la « machine ».

Une fois la « machine » constituée, proposer à la « machine » de continuer de tourner à différentes vitesses indiquées par le professeur, finir en vitesse 10 et la faire exploser.

1 passage par groupe.
Durée de l’exercice : 20 à 30 minutes

==) RETOUR FILME
==) Ces 2 derniers exercices, outre qu’ils permettent aux élèves d’approfondir la conscience et la connaissance de leurs propres corps et de celui de l’autre, permet aussi de travailler sur le rapport que chacun entretient avec le groupe et comment y trouver sa place.
