
力
】

に
ン
ス

「もっと楽に、もっと自由に、そして美しく。

あなたは踊れるはずなのです。」

Jo『omyChance /ジェレミー0チャンス

BODY CHANCEプ ロコース、 トレーニン

グ・ディレクター。アレクサンダー・テク

ニークを国内外で 30年間指導。『ひとりで

できるアレクサンダー・テクニーク』の著

者。1986年 からはアレクサンダー・テクニー

クに関する国際誌『デイレクション』(www.

directiottOurn」 .com)の編集も務める。オー

ス トラリア・アレクサンダー・テクニーク

協会 (AUSTAT)創 設メンバー。オース

トラリアでは ,シ ドニーの NIDA,俳優セン

ター ,俳優大学 ,ミ ュージッック・コンサー

バ トリアム ,メ ルボルンのビク トリア大学

の芸術学部で指導。1999年から現職。

く
な
る
た
め
の

1 9  DANCE WING l1/1 2009



ダ
ン
ス
に
は
パ
ー
ト
ナ
ー
が
二
人
必
要
で
す
。　
一

人
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
そ
の
二
人
と
は
誰

で
し
ょ
う
？
　

一
人
目
は
勿
論
あ
な
た
と
踊
る

パ
ー
ト
ナ
ー
。
二
人
日
は
も

っ
と
大
切
な
の
で
す

が
、
以
外
と
気
づ
か
れ
て
い
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
、

あ
な
た

「自
身
」
で
す
。
心
と
体
を

一
つ
に
し
て

素
晴
ら
し
い
踊
り
を
し
よ
う
と
す
る

「あ
な
た
自

身
」
の
こ
と
で
す
。
こ
の
あ
な
た
自
身
と
の
パ
ー

ト
ナ
ー
シ
ッ
プ
が
、
上
手
に
踊
れ
る
か
ど
う
か
を

決
定
す
る

一
番
重
要
な
所
で
、
ス
テ
ッ
プ
を
ど
の

位
た
く
さ
ん
習
う
か
と
言
う
こ
と
と
は
関
係
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
た
、
ダ
ン
ス
の
ク
ラ
ス
で
は
心
と
体

の
関
係
を
習
う
時
間
も
な
い
で
し
ょ
う
か
ら
、
ど

こ
か
他
で
学
ば
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

ダ
ン
ス
を
し
て
い
て

一
番
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
の

は
、
自
分
の
体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な
い
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
で
も
、
驚
か
な
い
で
下
さ

い
。
実
は
、
あ
な
た
の
体
は
、
あ
な
た
が

「そ
う

し
な
さ
い
」
と
指
示
し
て
い
る
通
り
の
こ
と
を
し

て
い
る
に
過
ぎ
な
い
の
で
す
。
つ
ま
り
、
上
手
く

行
か
な
い
の
は
体
に
問
題
が
あ
る
の
で
は
な
く
、

あ
な
た
の
体
に
対
す
る
指
示
の
仕
方
に
問
題
が
あ

る
の
で
す
。
で
は
こ
こ
で
、
動
き
の
原
理
に
つ
い

て
の
質
問
で
す
。

例
え
ば
、
頭
が
脊
椎
の
動
き
を
支
配
し
て
い
る
こ

と
を
知

っ
て
い
ま
す
か
？

例
え
ば
、
姿
勢
の
問
題
は
頑
張
る
よ
り
頑
張
ら
な

い
方
が
解
決
す
る
こ
と
を
知

っ
て
い
ま
す
か
？

例
え
ば
、
体
は
遺
伝
子
学
的
に
完
壁
な
動
き
が
出
来

る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

も
し
、
知
ら
な
い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
是
非

こ
の
先
も
読
み
進
ん
で
下
さ
い
。

１
８
８
９
年
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
メ
ル
ボ
ル
ン

に
名
の
知
れ
た
俳
優
が
お
り
ま
し
た
。
彼
は
、
仕

事
中
に
声
が
出

な
く
な

っ
て
し

ま

っ
た
の
で
す

が
、
お
か
し
な

事

に
、
日
常

の

会
話

で
そ

の
間

題
は
起

こ
り
ま

せ

ん

で
し

た
。

そ
こ
で
、
俳
優

の
仕
事
が
続
け
ら
れ
る
よ
う
、
医
者
や
発
声
の
先

生
な
ど
、
頼
り
に
な
り
そ
う
な
人
な
ら
誰
彼
な
し

に
尋
ね
歩
い
た
の
で
す
が
、
思
う
よ
う
な
成
果
は

得
ら
れ
ず
、
遂
に
彼
は
、
人
に
頼
ら
ず
自
分
で
解

決
し
よ
う
と
決
心
し
た
の
で
し
た
。
そ
し
て
考
え

た
こ
と
は
、
ス
テ
ー
ジ
上
で
声
が
出
な
く
な
る
の

は
、
自
分
が
体
に
対
し
て
何
か
お
か
し
な
こ
と
を

し
て
い
る
か
ら
で
は
な

い
か
と
言
う
こ
と
で
し

た
。
そ
こ
で
鏡
を
取
り
出
し
自
分
の
姿
を
観
察
し

て
み
る
と
、
驚
い
た
こ
と
に
、
舞
台
の
上
の
姿
は

普
段
話
す
時
と
は
ま
る
で
違
う
姿
を
し
て
い
る
こ

と
に
気
づ
い
た
の
で
す
。
舞
台
で
は
首
を
引
い
て

押
し
下
げ
、
胸
を
張
り
、
背
中
を
縮
め
、
脚
部
に

力
を
入
れ
て
い
る
の
で
し
た
。

フ
レ
デ
リ
ッ
ク

・
マ
サ
イ
ア
ス

・
ア
レ
ク
サ
ン

ダ
１
０
〓
０
‐３
８
）
［
写
真

・
１
］
と
い
う
名
の

こ
の
俳
優
は
、
１
０
年
に
わ
た
り
３
つ
の
鏡
を
使

い
つ
つ
何
千
時
間
も
費
や
し
た
結
果
、
自
分
の
体

を
司
る
原
理
を
発
見
し
た
の
で
す
。
そ
れ
を
世
界

的
に
認
め
ら
れ
る
よ
う
に
し
た
の
が
ア
レ
ク
サ
ン

ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
で
、
今
日
で
は
３
６
カ
国
以

上
の
国
々
で
数
千
人
の
先
生
が
教
え
て
い
ま
す
。

１
９
７
３
年
、
ノ
ー
ベ
ル
医
学
賞
を
受
賞
し
た
ニ

コ
ラ
ス

・
テ
ィ
ン
バ
ー
ゲ
ン
氏
は
、
そ
の
授
賞
ス

ピ
ー
チ
の
中
で
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
の
発
見
に
つ
い

て
次
の
よ
う
に
語

っ
て
い
ま
す

―
―

「
医
学
的

energy,Inaking us tired and not thinking so well because we probably

have a slightly lower oxygen countin our blood.In this situation,our heart

also has to work harder to pump blood through arte五 es and veins that are

unnecessarlly constrlcted due to downward compression of the head,neck

and chest.

All these uttle extra efforts add up.Eventuany we get tlred,we lose energy,

we feel sometiines listless and unable to do things with enthusiasm and

energy。 (Dr our systenl responds to this situation in a different、 vay:we feel

frantic,can not sleep,have a lot of nervous energy and scattered thoughts,

while also feeung exhausted and emotionally drained.Either way,we have

a sort of feeling of having to mpush"ourselves and in fact that is exactly

what we are dolng。 (Df course not everyone ls this extreme,but by palnting

this exaggerated picture,you can understand why and how movement

pattems strongly in■ uence our health and state of rnind.

So there must be an explanation of how we can deal widl the three factors

in an ettctive way.Yes,and this begins with Alexander's discovery of how

Hcad Movements Govem Vertebral Co― Ordination.

In the next article we will be explo五 ng this,together with explaining how

you can use the Movement Principles to dance more effectively.
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訓
練
を
受
け
て
い
な
い
一
人
の
男
が
示
し
た
洞
察

力
、
知
性
、
そ
し
て
、
粘
り
強
さ
の
話
は
医
学
研

究
、
及
び
実
施
に
関
す
る
最
高
の
発
見
の

一
つ
で

す
」
―
―
　
と
。
で
は
、
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
が
発

見
し
た
も
の
と
は
何
だ

っ
た
の
で
し
ょ
う
？

こ
こ
に
私
が
分
類
し
た
７
つ
の
事
項
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
を
組
ふ
合
わ
せ
る
こ
と
で
最
も
簡
単
で

最
も
複
雑
な
人
間
の
動
き
を
理
解
す
る
事
が
で
き

ま
す
。
こ
れ
ら
は
１
０
０
年
以
上
も
前
に
発
見
さ

れ
た
事
で
す
が
、
そ
れ
が
最
近
の
、
特
に
神
経
科

学
の
分
野
に
於
け
る
科
学
者
達
に
よ
っ
て
立
証
さ

れ
て
い
る
の
で
す
。
あ
な
た
た
ち
ダ
ン
サ
ー
は
特

に
そ
う
し
た
科
学
を
知
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
の
ボ
デ
ィ
・チ
ャ

ン
ス
の
原
理
を
知

っ
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

優
れ
た
ダ
ン
サ
ー
は
自
然
に
そ
う
し
た
事
を
理
解

し
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
原
理
と
は

―
―

総
て
の
動
き
は
相
互
依
存
の
関
係
に
あ
る

有
害
な
動
き
は
概
ね
知
ら
な
い
う
ち
に
行
わ

れ
て
い
る

動
き
は
健
康
や
精
神
状
態
に
大
き
な
影
響
を

及
ぼ
す

頭
部
の
動
き
は
脊
椎
運
動
を
支
配
す
る

動
き
は
古
い
感
覚
に
支
配
さ
れ
、
新
し
い
考

え
で
動
く
事
は
ま
れ
で
あ
る

動
き
は
緊
張
を
増
や
し
て
で
は
な
く
、
減
ら

す
事
で
変
わ
る

私
た
ち
の
運
動
感
覚
は
体
内
に
備
わ
っ
て
い
る

１
．
総
て
の
動
き
は
相
互
依
存
の
関
係
に
あ
る

ダ
ン
ス
で
は
足
や
腕
、
あ
る
い
は
体
や
頭
な
ど
の

特
定
の
動
か
し
方
を
考
え
る
必
要
が
し
ば
し
ば
出

て
き
ま
す
。
そ
れ
は
ダ
ン
ス
を
習
う
上
で
は
当
然

で
、
必
要
な
事
で
す
が
、
そ
こ
に
は
大
き
な
危
険

も
待
ち
受
け
て
い
ま
す
。
も
し
あ
な
た
が
、
懸
命

に
体
の

一
部
を
ど
う
に
か
し
よ
う
と
し
過
ぎ
、
し

か
も
、
そ
れ
が
体
全
体
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て

何
も
考
え
ず
に
行

っ
た
と
し
た
ら
、
知
ら
な
い
う

ち
に
体
の
他
の
部
位
に
も
変
化
を
起
こ
し
て
し
ま

う
事
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
て
気
づ
か
な
い
う
ち
に
起
こ

っ
た
変
化

は
、
時
と
し
て
、
後
々
に
問
題
を
起
こ
す
事
が
あ

り
ま
す

（ボ
デ
ィ

ｏ
チ
ャ
ン
ス
の
原
理
２
）。
例

え
ば
そ
れ
が
、
胸
の
締
め
付
け
感
だ

っ
た
り
、
ど

こ
か
に
ず
き
ず
き
と
痛
み
を
感
じ
た
り
、
バ
ラ
ン

ス
感
覚
を
失

っ
た
り
、
い
つ
も
変
な
方
に
曲
が
っ

て
し
ま

っ
た
り
と
、
知
ら
な
い
間
に
そ
う
し
た
事

が
起
こ
る
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
、
専
門
家

に
詳
し
い
分
析
と
原
因
究
明
を
し
て
も
ら
わ
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
概
ね
、
原
因
は
自
分
が
想

像
も
し
な
い
所
に
あ
る
も
の
で
す
。
し
か
し
、
動

き
の
原
理
を
理
解
し
、
そ
の
応
用
方
法
が
分
か
る

と
、
動
き
に
ま
つ
わ
る
問
題
は
速
や
か
に
解
決
さ

れ
る
事
で
し
ょ
う
。
従

っ
て
、
体
の
動
き
の
学
習

は
、
常
に
体
全
体
の
見
地
か
ら
行
わ
れ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

２
．
有
害
な
動
き
は
概
ね
知
ら
な
い
う
ち
に
行
わ

れ
て
い
る

こ
れ
は
ボ
デ
イ

ｏ
チ
ャ
ン
ス
の
原
理
１
に
関
連
し

て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
は
体
全
体
に
注

意
を
払
わ
な
い
た
め
、
体
の
ど
こ
か
他
の
所
に
悪

い
影
響
を
及
ぼ
す
動
き
を
し
て
も
、
そ
の
事
に
気

づ
か
な
い
の
で
す
。
そ
う
し
た
有
害
な
動
き
の
原

因
は
、
例
え
ば
、
足
は
ど
こ
に
置
く
べ
き
と
か
、

腕
を
ど
う
回
す
か
な
ど
の
よ
う
に
、
体
の

一
部
に

し
か
注
意
を
払
わ
な
い
事
に
あ
り
ま
す
。
特
定
の

2  16    5 4

>>>

and do not know how to change it.With food it is easy― ―we can know and

analyse the thing that is affecting us:carbohydrates,proteins,vitarrlinsで 貶

nlinerals etc.But with movement一 ‐what is there to know and analyse?

How do arms affect our kidneys?Why would slumping make us tired?

Instinctively we know that "posture" is

ilnportant,but do you really understand

that your breathing,circulation,eyesight,

digestion,heart rate,blood pressure,hearing

and all the many systems of your body are

profoundly influenced by the levels of tension

in your neuro― muscular system?

Another way of saying this is: use affects

functioning.That is,the way l co― ordinate my

body win in■ uence an the Other systems of

the body.Is it reaHy true?Can the quality of

our rnovements really a“ ectthe way we digest food,or breath,or how our

heart works?

Again,it is something very obvious once you give it a little deeper thought.

For example,look at the picture[口 cture bl一 here is a man who is shortening

his spine to be in a slumped position even when standing.I)o you honestly

think that pushing hard down on your digestive track will not affect how it

works?If l stand on your turrmy,is it going to work better?(Df course not,

but when we use muscles to pull our chest down into our turrmy,it is a bit

like someone standing on our tulIIny.

How about breathing?]〕 o you think yourlungs can get a rnaxirnunl amount

of air when you are squashing up your torso?We don't need a university

professor to explain what is sirrlple corrlinon sensc― ―we canit breath as

deeply when we compress our body.We will still get the breath we need,

but by taking sha1low breaths more often― ―and this uses up more of our
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部
位
だ
け
を
動
か
し
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
実
際

に
は
、無
意
識
の
う
ち
に
頭
部
に
、
背
骨
に
、胸
に
、

骨
盤
に
な
ん
ら
か
の
影
響
を
与
え
て
お
り
、
そ
れ

が
習
慣
化
し
て
し
ま
う
と
、
も
は
や
そ
の
有
害
な

動
き
に
気
づ
く
事
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
こ

と
は
、
少
し
考
え
る
と
分
か
る
と
思
い
ま
す
。
例

え
ば
、
世
の
中
に
は
首
や
背
骨
が
痛
い
と
言
う
人

が
沢
山
い
ま
す
が
、
も
し
、
そ
の
根
本
的
な
原
因

が
ど
こ
に
あ
る
か
分
か
っ
た
な
ら
、
き

つ
と
、
そ

の
悪
し
き
習
慣
を
止
め
る
事
で
し
ょ
う
。
つ
ま
り
、

直
せ
な
い
と
言
う
こ
と
は
、
そ
の
原
因
に
気
づ
い

て
い
な
い
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

こ
う
し
た
こ
と
は
実
際
の
踊
り
に
も
当
て
は
ま
り

ま
す
。
タ
イ
ミ
ン
グ
が
合
わ
な
い
、
バ
ラ
ン
ス
を

崩
す
、
あ
る
い
は
合
図
を
ミ
ス
つ
て
ば
か
り
、
な

ど
と
言
う
事
が
起
こ
り
、
色
々
や
っ
て
み
て
も
解

決
し
な
い

―
―

読
者
の
皆
さ
ん
に
も
こ
う
し
た

経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
こ
の

「原
理
２
」
の

観
点
か
ら
す
る
と
、
そ
れ
は
原
因
を
理
解
で
き
て

い
な
い
と
言
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
も
し
原
因
が

分
か
っ
て
い
れ
ば
解
決
し
て
い
て
よ
い
訳
で
す
か

ら
、
解
決
で
き
な
い
と
言
う
こ
と
は
、
解
決
す
る

た
め
の
情
報
を
持

っ
て
い
な
い
と
言
う
こ
と
に
等

し
い
訳
で
す
。
そ
う
し
た
解
決
法
を
知
る
に
は
、

や
は
り
専
門
家
を
尋
ね
、
自
分
の
体
に
何
が
起
き

て
い
る
の
か
を
理
解
し
、
正
す
方
法
を
分
析
し
て

貰
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

３
．
動
き
は
健
康
や
精
神
状
態
に
大
き
な
影
響
を

及
ぼ
す

私
た
ち
の
健
康
や
精
神
状
態
は
、
食
事
に
よ
っ
て

大
き
く
左
右
さ
れ
る

―
―

こ
れ
に
は
ど
な
た
も

反
論
し
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
食
事
と
健
康

の
相
関
関
係
と
同
様
の
こ
と
が
体
の
動
き
と
体
に

お
い
て
も
あ
る
と
い
う
こ
と
は
余
り
知
ら
れ
て
い

ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
は
基
本
的
に
動
き

に
関
す
る
知
識
が
殆
ど
な
く
、
動
き
の
変
え
方
を

知
ら
な
い
か
ら
で
す
。
食
べ
物
の
場
合
、
そ
の
影

響
の
仕
方
は
容
易
に
理
解
で
き
ま
す
し
、
炭
水
化

物
、
プ
ロ
テ
イ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
に
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど

と
分
析
も
可
能
で
す
。
し
か
し
、
体
の
動
き
に
関

し
て
は
、
何
を
ど
の
よ
う
に
学
べ
ば
良

い
の
で

し
ょ
う
。
腕
の
動
き
が
ど
う
腎
臓
に
影
響
し
て
い

る
か
、
な
ぜ
ス
ラ
ン
プ
時
は
疲
れ
る
の
か
、
あ
る

い
は
、
姿
勢
の
大
切
さ
は
な
ん
と
な
く
分
か
っ
て

い
て
も
、
呼
吸
、
血
液
循
環
、
視
力
、
消
化
、
心

拍
数
、
血
圧
、
聴
力
、
そ
の
他
実
に
多
く
の
体
の

シ
ス
テ
ム
が
神
経
筋
肉
系
の
緊
張
レ
ベ
ル
に
よ
っ

て
大
き
な
影
響
を
受
け
て
い
る
、
と
い
う
事
実
を

ご
存
知
だ

っ
た
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
を
、
使
い
方
が
機
能
に
影
響
を
与
え
る
と
言

い
替
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
即
ち
、
体
調
の
整

え
方
が
体
の
他
の
総
て
の
シ
ス
テ
ム
に
影
響
を
与

え
る
と
言
う
こ
と
で
す
。
で
も
本
当
に
そ
う
で

し
ょ
う
か
。
本
当
に
、
動
き
の
質
の
違
い
が
消
化

や
呼
吸
、
あ
る
い
は
、
心
臓
の
動
き
に
影
響
を
及

ぼ
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

こ
こ
で
も
、
少
し
深
く
考
察
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

こ
の
写
真
を
見
て
下
さ
い

写
真
・
ユ
。
立

っ
て

い
る
だ
け
な
の
に
背
骨
を
縮
め
前
屈
み
に
な

っ
て

い
ま
す
。
消
化
経
路
を
激
し
く
圧
迫
す
る
こ
の
姿

The saIIle is true with perforIIlance difficultieso Sollletirrles we find our

tirrling is out,or we lose balance,or we keep rrlissing a cuc and we try

lots of dilttbrent things to make it better,but the problem keeps persisting。

Have you,reader,had such a problem?7rhen frorrl the perspective of this

p五nciple,the reason is that you do not fully understand what you are doing

to cause the problemo lf you did,obviously you would stop doing it.The

fact that you canit demonstrate that you donit have the infomation you

need to lx it.Again,it irst requires and exPcrt who can analyse what is

happening and teach you how to understand and correctthesc habits.

3。 Movements Strongly ln■ uence Our Health and State of

Mind
l don't think anyone disputes that what we cat has a strong influence on

our health and state of nlind,yet the same importance is rarely accorded

to movemento Why?Because we basically know so little about rnovement,

>>>

νθJ昭)θ■ι

2。 HarndLll Movements Go Largely Unrecognised

This is related to the flrst principle above― ―because we do not pay attention

holisticany,we fail to notice when we adopt a harrnful movement pattem

in another area of our body.It happens because we are concentrating too

much on one part of our body… …where our feet rnust be placed,or how we

want our arrns to move― ―and while we are trying to achieve this speciflc

movement,we silnultaneously make changes in our head,spine,chest and

pelvis that go unnoticed.Once we develop hamfulっ habitual inovements,

they stay unconscious and unrecognisedo This is obvious when you

think about ito Many people get neck or lower back pain― ―if they truly

understood how they were causing that,wouldnit they inunediately stop?In

other words,we can know that something is not working――usually because

it hurts in some way― ―but we donit recognise what is actually causing this

paln.
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勢
が
、
こ
の
人
の
消
化
機
能
に
何
も
影
響
を
与
え

て
い
な
い
と
思
え
ま
す
か
？
　
あ
な
た
の
お
腹
の

上
に
私
が
乗

っ
た
方
が
、
あ
な
た
の
お
腹
の
働
き

は
良
く
な
り
ま
す
か
？
　
勿
論
、
そ
ん
な
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、
筋
肉
で
胸
を
押
し
下
げ
、

腹
部
を
圧
迫
す
る
こ
の
姿
勢
は
、
お
腹
の
上
に
誰

か
が
乗

っ
て
い
る
よ
う
な
も
の
な
の
で
す
。

呼
吸
で
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
体
を
ぎ
ゅ
っ
と
締

め
付
け
る
方
が
肺
の
中
に
空
気
が
沢
山
入

っ
て
き

ま
す
か
？
　
こ
の
答
え
を
探
す
の
に
、
大
学
教
授

に
頼
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
体
が
圧
迫
さ
れ
て

い
て
は
深
い
呼
吸
は
出
来
ま
せ
ん
か
ら
、
浅
い
呼

吸
を
頻
繁
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
そ
れ
に
よ

り
、
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
、
疲
れ
が
増

し
ま
す
。
僅
か
な
が
ら
も
血
中
酸
素
濃
度
が
下
が

る
た
め
思
考
能
力
の
低
下
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
写

真
２
の
よ
う
な
姿
勢
で
は
、
頭
部
、
首
、
胸
な
ど

で
動
脈
や
静
脈
が
不
必
要
に
押
さ
え
つ
け
ら
れ
る

た
め
、
心
臓
は
必
要
以
上
に
懸
命
に
働
い
て
血
液

を
送
り
出
さ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
小
さ
な
事
が
積
み
重
な
る
と
、
疲
れ
た

り
、
精
力
を
奪
わ
れ
た
り
、
物
憂
い
感
じ
に
襲
わ

れ
た
り
し
て
、
物
事
を
積
極
的
に
行
う
事
が
で
き

な
く
な
り
ま
す
。
焦
燥
感
に
駆
ら
れ
た
り
、
不
眠

に
陥

っ
た
り
、
神
経
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
た
り
、

考
え
が
ま
と
ま
ら
な
か
っ
た
り
、
興
奮
で
疲
れ
果

て
た
感
じ
に
な
っ
た
り
、
と
い
っ
た
別
の
形
で
体

が
反
応
す
る
事
も
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
時
、
私

た
ち
は
、
あ
る
種
の

「頑
張
ら
ね
ば
」
と
い
う
気

持
ち
で
頑
張

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
勿
論
、
全
員
が

こ
う
し
た
状
況
に
陥
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
が
、
こ

の
ち
ょ
っ
ぴ
り
誇
張
さ
れ
た
写
真
に
よ
っ
て
、
い

か
に
自
分
の
運
動
パ
タ
ー
ン
が
健
康
や
精
神
状
態

に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
か
を
理
解
し
て

頂
け
た
事
で
し
ょ
う
。

で
は
、
こ
う
し
た
３
つ
の

「動
き
の
原
理
」
に
対

す
る
対
処
法
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？
　
勿
論
あ

り
ま
す
。
こ
こ
か
ら
、
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
が
発
見

し
た
、
頭
部
の
動
き
が
脊
椎
の
運
動
を
支
配
す
る

話
が
始
ま
る
の
で
す
。

次
回
は
、
よ
り
素
晴
ら
し
い
ダ
ン
ス
を
す
る
に

は

「動
き
の
原
理
」
を
ど
の
よ
う
に
使
う
か
　
―

そ
う
し
た
こ
と
を
探

っ
て
行
く
事
に
し
ま
し
ょ

う
。
（翻
訳

¨
神
元
　
誠
）

ひとりでできる
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social dance.However,there is also a great danger here.If you think too

speciflcany about rnaking one area of your body do something,without the

understanding that this will affect your whole body:s movement,changes

will happen in other areas of your rnovementthat you are unaware of.

Sometilnes,these unnoticed changes cause problems at a later tiine

(MOVement P五 nciple 2).TheSe unnoticed changes can result in problerrls

like feeling tight or sore in one part of the body,or falling out of balance,

or always tuming slightly wrong――things like that.In this case,detailed

analysis by an expert is necessary to deterllmne whatis causing the problem。

The cause is almost never what you expected itto be.Once you understand

Body(Chancc Principle#1,and how to apply it,you can quickly solve

movement problems.Therefore,the study of movement must always be

approached from this holistic perspective。

■
>>>

naturally understand this inforrFlatiOn.The 7]Body Chancc Movement

Principles are:

1。  All Movements are lnterdependente

2。  Harmful Movements go Largely Unrecog」 sed.

3. Movements Strongly Iコ』uence our Health and State of Mind.

4。  Hlead Movements Govern Vertebral Co‐ ordinatton.

5。 Movements are Driven by Old Feelings,rarely New ldeas.

6. Movements are Changed by Reducing Tension,not lncreasing it。

7. Our Sense of Movementis lnternany calibrated.

1。 All Movements are lnterdependent

Social dancers often have to think about specific moves of their feet,

arms,torso and head.This is a normal and necessary part of learning

23 DANCE WING l1/1 2009



Jeremy Chance

|1 lstin six‐ part series

When you dance,you have two partners,not one.

Who are these two partners?

The obvious partner is the other dancer― ―you co― ordinatc your dancc、 vith

them.The other partner is not as obvious,but is actuaHy rnore important.

It is the partnership you have with your Self:how your mind and body

work together to produce that award winning social dance.This is the

prirnary relationship that、 vill decide ho、 v、ven you dance or not.It is not a

relationship that you learn much about、 vhen you study moves at a social

dance class一 there is no tirne for that then.This is infomation you nced to

study somewhere else.

One of the frustrations of the social dancer is having a body、 vhich、 vili not

do what you tcn it.However、 in this article l have a surprise for you.Your

body is always doing exactly what you ten itto d。 .The problem is not with

the body,the problcm is ho、 v you talk to your body.And this brings up the

qucstion:how wen do yOu kno、 v the 7 principles that govern an human

movcment?

For example― ―did you kno、 v that head movements govern vertebral co―

ordination?

E)id you know postural ailments can be resolved by making less effort,

rather than making more effort?

E)id you kno、 v that your body is already geneticaHy built to rnove perfectly?

If you ans、 vered no to any of these questions,then it is important that you

read on.

In 1889 a little kno、 vn actor,working in Melboume,Australia lost his voice

while perfolning.He was confused,because in everyday conversation his

voice functioned、Ⅳen.He、vent to doctors,voice teachers― ―anyone、vho he

thought might have an answer that would save his acting carecr.Eventuany

Therc are 7 idcas that l have identificd

that combine together to give us one of

the sirnplest and most comprehensive

understandings of human movement.All

of this information― ―discovered over a

century ago― ―continues to be confirrned

by the latest scientific,particularly in the

areas of neuroscience.A danccr does not

need to kno、v the science,but a dancer rnust

understand the seven principles that govern

human movemento All the great dancers
FoM.Alexander

>>>

Secret lngredients
Ч

of●reat]ancing
chnll‖e

he gave up seeking the help of others and decided to solve the problem

hirnself.He thought that perhaps he lost his voice on stage becausc he

、vas doing something different、 vith his body― ―so he got out a rnirror and

looked.He was startled to see a big difference in the way he spoke and the

、vay he used his voice on stage: on stage he puncd back his head,pushcd

down on his neck,lifted his chest,narrowed his back and tightened his legs.

Over the course of 10 ycars this man,Fredcrick Matthias Alexander

(1869～ 1955)[picture al,ヽVould Spend thousands of hours、 vatching hirnself

in three rnirrors angled to discover the principles that governed his

human movemento He found these principles,and went on to create an

internationany recognised Techniquc一 ―the Alexander Techniquc一 ―that is

today taught by thousands of teachers in over 36 countries of the、 vorld.

In his acceptance speech for the 1973 Nobel prize of Medicine,Nicholas

Tinbergen had this to say about Alexanders discoveries:

:lThis story,of perceptiveness,of intenigence,and of persistence,sho、 vn by

a rnan、 vithout rnedical training,is one of the truc epics of rnedical research

and practice."

SoヽⅣhat did Alexander discover?
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