
<ボディ・チャンス 7つの原理>

1 総ての動きは相互依存の関係にある

2 有害な動きは概ね知らないうちに行われている

3.動きは健康や精神状態に大きな影響を及ぼす

4 頭部の動きは脊椎運動を支配する

5 動きは古い感覚に支配され 新しい考えで動く事は稀である

6 動きは緊張を増やしてではなく、減らす事で変わる

7 私たちの運動感覚は体内で調整される

1～ 2回目で、アレクサンダー・テクニークに基づく「ボ

ディ・チャンスの7つの原理」の概要を見てきましたが、

今回は最初に、そうした原理に直結する P悩み (問題・痛み・

苦痛)に関する7つの古典的な誤り」を見て行きましょう。

それは、

誤1.悩みの部分のみを考え、全体を見ない。

誤2.困った悩みだと言うが、実はあなたの

ベストフレンドです。

誤3 無意識のうちに自然な動きに反している。

誤4 どのように動くかは、何を食べるかと同じくらい

重要だということを認識していない。

誤5 原因と勘違いして、症状を直そうとする。

誤6.前より頑張っても得る物が少なく、

結果もついてこない。

誤7.「いい感じ」と思ってしている事が、実際には

体を害している事に気づいていない。

では、ボディ・チャンスの原理 1と 2を用いると、どのよ

うにして誤 1と誤 2が解決・治癒されるのでしよう。



クど
の
よ
う
に
″
の
重
要
性

新
し
い
ス
テ
ツ
プ
は
「ど
の
よ
う
に
」習
い
ま
す
か
？

あ
な
た
の
レ
ベ
ル
が
上
が
る
に
つ
れ
、
新
し
い

フ
ィ
ガ
ー
や
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
、
あ
る
い
は
、

踊
り
の
質
を
高
め
る
た
め
の
ボ
デ
ィ
の
使
い
方
を

習
っ
た
り
し
ま
す
が
、
そ
の
時
、
一
般
的
に
は

「す

る
こ
と
」
、
即
ち
、
「新
し
い
動
き
は
何
か
」
、
「手

足
の
す
べ
き
こ
と
は
？
」
と
い
う
こ
と
に
考
え
が

行
き
ま
す
。
そ
れ
は
自
然
な
こ
と
で
す
し
、
必
要

な
思
考
プ
ロ
セ
ス
で
す
が
、
同
時
に
も
う

一
つ
、

ダ
ン
ス
上
達
に
必
須
の
秘
密
の
工
程
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
何
だ
と
思
い
ま
す
か
？

そ
れ
は
、
「何
を
す
る
か
」
と
い
う
こ
と
と
、
「
ど

の
よ
う
に
す
る
か
」
と
い
う
こ
と
で
す
。　
一
例
を

挙
げ
る
と
、
右
下
の
写
真
の
よ
う
に
、
字
を
書
く

練
習
を
し
て
い
る
子
供
の
姿
を
見
た
こ
と
は
あ
る

と
思
い
ま
す
が
、
一
一人
の
形
は
ま
る
で
違
い
ま
す
。

写
真
右
の
子
は
字
の
形
に
全
神
経
を
集
中
さ
せ
て

い
ま
す
が
、
左
の
子
は
も

っ
と
幅
広
い
所
に
気
を

向
け
、
力
が
抜
け
て
見
え
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、

同
じ
書
く
作
業
で
も
二
人
の
考
え
方
は
全
く
違

っ

て
い
ま
す
。
ダ
ン
ス
で
も
同
じ
で
、
動
き
と
体
を

ど
の
よ
う
に
調
和
さ
せ
る
か
と
い
う
点
が
、
し
ば

し
ば
見
落
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ワ
ル
ツ
を
踊

っ
て
い
る
人
達
は
、
全
員
が
同
じ
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
同
じ
ベ
ー
シ
ツ
ク
を
踊

っ
て
い

て
も
、
見
て
い
て
楽
し
い
と
思
う
優
雅
な
踊
り
の

人
も
い
れ
ば
、
堅
く
て
、
そ
ん
な
に
見
て
い
た
い

と
思
わ
な
い
人
も
い
ま
す
。
こ
の
違
い
こ
そ
、
二

つ

「
何
を
」
と

「ど
の
よ
う
に
し

の
繊
細
な
調

和
の
取
り
方
の
違
い
で
あ
り
、
当
然
な
が
ら
、
足

型
の
違
い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
―
―
み
な
同
じ
フ
ィ

ガ
ー
を
使

っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
。
で
も
、
美

し
く
踊
り
た
い
と
考

え
る
と
き
、
多
く

の

人
は
使

い
た
い
フ
ィ

ガ

ー

や

ア

マ
ル

ガ

メ
ー
シ
ョ
ン
に
考
え

が
行
き
が
ち
で
、
美

し
く
踊
る
方
法
ま
で

は
考
え
て
い
ま
せ
ん
。

あ
た
か
も
写
真
右
の

子
の
よ
う
に
、
踊
り

が
こ
わ
ば

っ
て
見
え

一一難
一難
〓

る
ダ
ン
サ
ー
が
い
る
と
す
れ
ば
、
そ
れ
は
調
和
の

取
り
方
が
希
薄
、
か
つ
、
不
必
要
に
緊
張
を
増
す

動
き
を
し
て
い
る
か
ら
で
、
ボ
デ
イ

・
チ
ャ
ン
ス

の
原
理
２
、
「有
害
な
動
き
は
概
ね
知
ら
な
い
う

ち
に
行
わ
れ
て
い
る
」
に
あ
た
り
ま
す
。
そ
う
し

た
こ
と
が
行
わ
れ
て
い
る
こ
と
に
、
踊
り
の
最
中

に
気
づ
い
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

子
供
達
は
い
ろ
い
ろ
な
癖
を
使
う
中
で
字
を
学
習

し
て
い
る
訳
で
す
が
、
そ
う
し
た
癖
は
後
々
に
肩

こ
り
や
首
の
痛
み
を
誘
発
し
、
放
置
し
て
お
く
と

Ｒ
Ｓ
Ｉ

（反
復
性
ス
ト
レ
ス
障
害
）
や
Ｏ
Ｏ
Ｓ

（職

業
的
過
度
使
用
症
候
群
）
を
引
き
起
こ
す
可
能
性

が
あ
り
、
最
悪
の
場
合
は
書
く
こ
と
が
で
き
な
く

な
る
ケ
ー
ス
さ
え
あ
り
ま
す
。
こ
れ
と
似
た
体
験

を
し
て
い
る
ダ
ン
サ
ー
を
ご
存
じ
で
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？
　
腕
に
痛
み
が
あ
る
と
思

っ
た
ら
、
そ
れ

が
徐
々
に
首
や
背
中
に
広
が
り
、
痛
み
が
ひ
ど
く

な
り
す
ぎ
て
、
大
好
き
な
ダ
ン
ス
の
時
間
を
減
ら

し
、
遂
に
は
止
め
て
し
ま

っ
た
人
を

・
・
・
。
も

し
、
他
の
人
と
同
じ
よ
う
に
し
て
い
る
に
も
関
わ

ら
ず
、
自
分
に
だ
け
い
ろ
い
ろ
問
題
が
起
こ
る
よ

う
で
し
た
ら
、
そ
こ
に
は
、
そ
れ
相
当
の
要
因
が

あ
る
と
捉
え
る
べ
き
で
す
。
そ
う
で
す
―
―
そ
の

物αι乃況■〃ル乃 Dθ
abovc――to practice a uniflcd flcld of attcntion――、vill hclp to rcmcdy this

tcndcncy lt is also uscful to nnd mcans to convincc your Sclf that this is

importan← it is imposslblc to study what、 vc― don't―know we dont kllo、 v!

The purpose of tllis alticlc is to bring your awalcncss to an enirely ne、 v

、vay of considcring dancc l want you to start thc practice of bringing

your attcntion to hOw you dancc,notjust what you dance lf you want to

undcrstand this ftlltllel.I suggest you make a llttlc expc■ mcnt

Makc a vidco of your Sclf dancing Oncc yOu havc madc tlus vidco,、 vatch

it calefully and ask your Sclf this qucsioni anl l doing tllings that l alll not

a、vttc of?Can l scc movcmcnts l all■ doing that l did■ ot consciously intcnd

to do?Beforc you can changc,it is ill■ portant to understand tllat tllcrc is a

rcason to changc  tllat is the point of dlls allicle:to bring to your atcnion

to a phcnOmelnOn in dallce tllat is l.ngeけ ignOled,but which rcsults in untold

numbers of problems if left unattended lt is also the sccrct factor that

makes one dance tlgly and another beautlflll to bch01d YOu can irnprove

dramatically whcn you rcalisc and practisc this holistic and integrated

attcntion to your rnovcmcnt Anothcl tcchШ que tO practice is to ask otllcrs to

COllllnCnt on what tllcy scc(butrcmember tlley could bc wrong!)

Plcasc spcnd thc ncxt fcw months exploring this Of coursc,lcssons in thc

Alcxandcr Tcchniquc is o■ c qlllck and e∬ ect市e way to bccomc molc awalc,

but Alcxandcr himsclf did not take Alcxandcr lcssons, so、 vith a Strong

intention and a clear motivatiOn tO imprOvc your dancc,you can stalt irst

by practising a holisic awarcncss,thcn contintle by■ oticing ho、v you pay

attcntlon to、vhat you arc doing

ln thc ncxt articlc I、 vill bc cxplaining ho、 v naturc Orgalliscs human

movcmcnt thc third and fortll BodyChancc Movcmcnt Principlcs(sCC

highlight)All undclstanding of dlcsc pinclples will ftutlcr assist yOu in tllis

proccss of lnaking how you think about dance of grcatcr importancc than

、vhatform of dance you ale pellor■ ■ng
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要
因
と
は
、
「
ど
の
よ
う
に
」
自
分
全
体
を
踊
り

の
最
中
に
調
和
さ
せ
て
い
る
か
な
の
で
す
。

「
困

っ
た
悩
み

（問
題

・
痛
み

・
苦
痛
）
が
あ
な

た
の
友
達
だ
」
と
い
う
の
は
そ
う

い
う
意
味
で
、

自
然
の
設
計
に
反
し
た
動
き
を
し
て
い
る
限
り
、

仕
方
な
い
の
で
す
。
問
題
が
起
こ
る
の
は
、
ダ
ン

ス
の

「
し
か
た
」
に
十
分
注
意
が
払
わ
れ
て
い
な

い
か
ら
で
、
そ
う
し
た
問
題
に
は
必
ず
前
触
れ
が

あ
り
ま
す
か
ら
、
次
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
か
ら
該
当

す
る
も
の
が
な
い
か
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

ｌ
　
新
し
い
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
を
覚
え
る
の

に
時
間
が
か
か
る
。

２
　
自
分
が
気
づ
い
て
い
な
い
よ
う
な
こ
と
を
、

先
生
や
パ
ー
ト
ナ
ー
か
ら
言
わ
れ
た
こ
と
が

あ
る
。

３
　
同
じ
よ
う
な
ミ
ス
を
繰
り
返
す
。

４
　
ダ
ン
ス
の
後
で
特
に
疲
れ
や
痛
み
が
で
る
。

５
　
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
の
ホ
ー
ル
ド
を
す
る
の
に
す

ご
く
努
力
が
必
要
で
、
腕
が
痛
く
な
る
。

６
　
踊
り
の
最
中
、
体
の
中
に
凝
り
や
痛
み
が
に

じ
み
出
る
。

ど
れ
も
当
て
は
ま
ら
な
け
れ
ば
ラ
ッ
キ
ー
で
す
。

「
ど
の
よ
う
に
」
踊
る
か
を
学
ぶ
上
で
、
こ
う
し

た
症
状
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
あ
な
た
は
踊

り
の
質
を
高
め
る
方
法
に
専
念
し
て
い
け
ば
、
見

て
い
る
人
は
、
上
達
し
た
あ
な
た
の
美
し
い
踊
り

を
今
以
上
に
楽
し
む
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
、

ボ
デ
イ

・
チ
ヤ
ン
ス
の
原
理
１
と
２
を
理
解
し
て

お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

原
理
１
．
総
て
の
動
き
は
相
互
依
存
の
関
係
に
あ
る

こ
れ
は
、
何
を
学
ぶ
際
に
も
学
び
方
に
注
意
を
払

う
こ
と
が
重
要
と
い
う
意
味
で
す
。
何
か
新
し
い

こ
と
を
学
ぶ
と
き
、
体
の
い
ろ
い
ろ
な
部
位
の
使

い
方
を
考
え
る
の
は
自
然
な
こ
と
で
す
が
、
個
々

の
部
位
を
バ
ラ
バ
ラ
に
考
え
て
は
体
全
体
の
動
き

を
掌
握
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、

ど
こ
か

一
つ
の
動
き
と
い
う
も
の
は
、
そ
の

一
カ

所
だ
け
で
起
こ
っ
て
い
る
訳
で
は
な
い
の
で
す
。

脚
部
を
動
か
せ
ば
頭
部
に
も
背
骨
に
も
、
腕
の
動

か
し
方
に
さ
え
影
響
を
与
え
て
い
る
の
で
す
。
で

す
か
ら
、
ど
こ
を
動
か
す
に
も
全
体
に
注
意
を
払

う
こ
と
が
重
要
に
な

っ
て
く
る
の
で
す
。

で
は
、
全
体
に
注
意
が
向
く
よ
う
に
す
る
に
は
ど

う
す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
。
最
初
に
す
べ
き
こ

と
は
、
自
分
の
ボ
デ
ィ
の
中
に
も
、
パ
ー
ト
ナ
ー

と
の
間
に
も
、
は
た
ま
た
、
あ
な
た
を
取
り
巻
く

環
境
と
の
間
に
も
意
識
の
境
目
を
作
ら
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
で
す
。
今
日
か
ら
こ
の
練
習
を
始
め

て
下
さ
い
。

ス
タ
ー
ト
は
、
注
意
の
向
け
先
を

一
つ
に
ま
と
め

る
所
か
ら
で
す
。
私
た
ち
は
何
か
を
意
識
す
る
と

き
、
自
分
の

「内
」
と

「外
」
に
分
け
て
考
え
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
が
、
「内
」
と

「外
」
は
お
互

い
に
相
手
を
包
み
込
ん
で
い
る
も
の
な
の
で
す
。

自
然
は
そ
の
よ
う
に
創
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。
自

分
の

「外
部
」
に
意
識
を
向
け
る
行
為
は
自
分
の

「内
部
」
で
起
こ
る
訳
で
す
か
ら
、
「意
識
が
自
分

の
周
囲
に
出
て
行
く
」
と
は
考
え
ず
、
「自
分
の

周
囲
に
対
す
る
意
識
が
自
分
の
中
に
入

っ
て
く

る
」
と
考
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
れ
は
丁
度
、

光
が
日
か
ら
入
り
、
音
が
耳
か
ら
入
り
、
臭
い
が

鼻
か
ら
入

っ
て
く
る
か
ら
脳
が
認
識
す
る
の
と
同

>>>

So tlle infollnation we have abrlut■ings・ outside・ of otr Self comes to our

awaleness lll exactlv tlle same way that infonllation iom"inside・ our body

comcs to our a、 valeness lf you practicc thintng this、 vay,you 、vill stop

expeliencing dlvision alld instcal cxpcjcncc unity of attcntion Put yotu Self

at tllc ccntrc of tllc wolld,tllcn cvc37tlllng flom your boけ alld Stlrroundings

comcs to your a、vttcncss ul onc u面 ncd icld of atcntlon Tllls is onc of thc

qualltlcs tllat grcat danccls havc  wc ttc dtaWn to thcm― ―and tllls is yolI

■rst stcp towalds mttng yolュ r movement fol■ ll hoistic alld conncctcd This

leads us to the second BodvChtallce Movement P五 nclplc

Harmfui Movements go Largely Unrecognised

Thc lcason hral■ llflll movclncnts go uШecog血sed is because wc do not have

this holistic attcntion on hKlw、 vc danCe lnstead we ale dividlllg our attelluon

into palts,and thinhng only of tlle dancing form To remedy tllis,in tlle

next fぃ″weeks,keep ashng your Seli whatis my whole body doing while

l am practising this dallce?What is the overall qualiw of my mOVement?

Am I Pushing or fOrcing my Sclf?Am l tllinking of"making"my body

do sometlling?Onc Of my tcachcrs oncc told me: "People compl・ aln that

thcir body will not dO what thcy tcll it to do Actually,your body is doing

cxactly、 vhat you tcll it to do・ Thc point is to noticc ho、 v you talk to your

body ハぼc you a bit of a blllly towalds your body――do you scold your Sclf,

gct fnlstratcd and町 lo puSh your Scll to bc llght?TIIs wi■ t‐lcatc a halsh

qualily of lnflVemellt which is not ttmactive lo audlences lnstead,wo■ on

changing tlle attitt dc you havc towards your body― ―be patient,kind and

gcncrous tOwalds yOur Sclf This will crcmc a(an)easiCr,clcttcr and mole

raCCftll SCnsc Of rnOvcmcnt、 vhich is lnOrc attractivc to alldicnccs

Sccondly,■ oticc how you think JЭ out your dancc form: is your atcntion

always in a nal■ ow bcus?Ale you often tlu側 はng of one patt,then alaother

part,but not of thc wholc in rclation to the palts?The exercise suggested
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じ
よ
う
に
、
体
の
意
識
も
機
能
し
て
い
ま
す
。
人

の
体
の
中
に
は
様
々
な
種
類
の
受
容
器
が
あ
り
、

そ
う
し
た
感
覚
受
容
器
を
経
由
し
て
脳
の
意
識
の

中
心
に
到
達
す
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
「外
」
か
ら
の
情
報
は
私
た
ち
の

「内
」
か
ら
の
情
報
と
全
く
同
じ
方
法
で
認
識
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
考
え
る
練
習
を
す
る

こ
と
で
、
物
事
を
分
け
て
考
え
る
の
で
は
な
く
、

意
識
を

一
つ
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
自
分
自
身
を
世
界
の
中
心
に
置
く
と
、
体

と
そ
の
周
囲
で
発
生
す
る
物
す
べ
て
が

一
つ
の
ま

と
ま

っ
た
意
識
と
な

つ
て
き
ま
す
。
私
た
ち
が
素

晴
ら
し
い
ダ
ン
サ
ー
に
引
き
つ
け
ら
れ
る
理
由
の

一
つ
が
こ
れ
で
、
ア」
れ
が
、
あ
な
た
が
全
身
を
使

っ

た
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を
起
こ
し
、
パ
ー
ト
ナ
ー
と
の

コ
ネ
ク
シ
ョ
ン
を
感
じ
る
踊
り
に
す
る
た
め
の
第

１
歩
で
す
。
こ
れ
が
で
き
た
ら
、
２
番
目
の
原
理

に
入

っ
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

２
．
有
害
な
動
き
は
概
ね
知
ら
な
い
う
ち
に
行

わ
れ
て
い
る

有
害
な
動
き
の
原
因
は
、
例
え
ば
ス
テ
ッ
プ
だ

け
の
よ
う
に
、
部
分
に
気
持
ち
が
囚
わ
れ
、
全

体
を
見
失

っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
そ
う
し
た

人
は
、
今
か
ら
数
週
間
、
次
に
示
す
練
習
法
で

そ
う
し
た
習
慣
を
正
し
ま
し
ょ
う
。
そ
の
方
法

と
は
、

踊
り
な
が
ら
、
「
」
れ
を
し
て
い
る
間
、
自
分
の

体
全
体
は
何
を
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
」
、
「
総
体

的
に
、
動
き
の
質
は
ど
う
だ
ろ
う
」
、
「
自
分
自

身
を
プ

ッ
シ
ュ
し
て
い
な
い
だ
ろ
う
か
」
、
「
自

分
の
体
に
何
か
を
無
理
強
い
さ
せ
て
い
な
い
だ

ろ
う
か
」
と
自
間
す
る
こ
と
で
す
。

か
つ
て
、
私
の
先
生
が
こ
う
話
し
て
く
れ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
―
―

「生
徒
達
は
思

っ
た
よ
う
に

体
が
動
か
な
い
と
文
句
を
言

い
ま
す
が
、
あ
な

た
が
指
示
し
た
通
り
に
体
は
動

い
て
い
る
の
で

す
」
と
。
自
分
の
体
に
語
り
か
け
て
い
る
、
そ

の
方
法
に
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
、
も
し
か
す

る
と
、
あ
な
た
は
自
分
の
体
に
ち
ょ
っ
と
意
地

悪
し
て
い
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
自
分
を
叱
る

と
、
イ
ラ
イ
ラ
し
な
が
ら
も
、
き
ち
ん
と
し
よ

う
と
無
理
し
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
そ
う
す
る

と
、
ぎ
す
ぎ
す
し
た
魅
力
を
欠
い
た
動
き
に
な

っ

て
し
ま
う
も
の
な
の
で
す
。
そ
ん
な
こ
と
を
し

な
い
で
、
ち
ょ
っ
と
別
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
し
て

ご
覧
な
さ
い
。
ま
ず
、
自
分
自
身
に
対
し
て
親

切
で
寛
容
に
な
り
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
だ
け
で
も
、

見
て
い
る
人
を
も

っ
と
魅
了
す
る
、
綺
麗
で
優

雅
な
踊
り
に
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

次
に
、
自
分
の
踊
り
を
思
う
と
き
の
、
そ
の
考

え
方
に
注
意
を
払

っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
も
し
か

す
る
と
、
あ
な
た
は
い
つ
も
体
の

一
部
か
ら

一

部

へ
と
狭
い
範
囲
の
中
だ
け
で
考
え
を
巡
ら
し
、

全
体
と
の
関
連
に
目
を
向
け
て
い
な
い
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。
次
の
方
法
は
そ
う

い
う
人
に
お
薦

め
し
ま
す
。
こ
れ
は
自
分
を
納
得
さ
せ
る
の
に

有
効
な
手
段
で
、
ダ
ン
ス
に
対
す
る
全
く
新
し

い
方
法
に
目
を
向
け
て
も
ら
う
こ
と
が
で
き
る

と
思
い
ま
す
。

ま
ず
、
自
分

の
踊
り
を
ビ
デ
オ
に
撮
り
ま
す
。

次
に
ビ
デ
オ
を
見
な
が
ら
、
「自
分
で
気
づ
い
て

い
な

い
動
き
や
、
意
識
し
て
い
な
か

っ
た
動
き

を
し
て
い
な
い
か
」
自
問
し
ま
す

（「
何
を
」
で

は
な
く

「ど
の
よ
う
に
」
に
注
意
を
払
い
ま
す
）
。

そ
こ
で
気
づ

い
た
こ
と
を
直
ち
に
直
そ
う
と
す

る
前
に
、
そ
こ
に
は
直
す
べ
き
理
由
が
あ
る
と

Stttt witll ullltting yow ield of atelluon lvllen belng awale,we have the

habit oftlmmng of・ Outside・ our Self or・ lllside・ our Self as though tlle小 ″o

W∝C lllllttlally∝ clllslve we tlllnk of one or tlle otllel.but we ind it h嗣

to combme botll togetllel Nattlre does llot f■ lnction tllls、 vay ■he a、 valeness

of tlungs・ outside・ my Self is acttlally happening"inside"my Sclf lnstcad

of tl■ llllong"Nly a、 valcncss gOcs out tO、 valds thc tlDings tllat alc alound mc・

instcad think・ My aw.nlcncss of tllc things alound mc is coming to、 valds

n■y Sclf・ Tllls is¨tllally how it wo■s■i」t travcls to your cycs,thcn to
awarcncss cclltrt‐ s in thc brain:soュ nd tlavcls to your cars,then to awaleness

cclltcs lll the brttn:smclls tavcl to yoll nose,伍 en to awaleness centlcs in

tlnc braln Bodily a、 valcncss ftlnctlons cxac■ y tlle same way当 t tlavcls flom

scnsow receptOrs in your body(many di“ erent linds of prop■ occtorS)tO

a、vareness celltles in the brain

>>>
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Ъり″"
A‖ Movements are interdependent

Tl■ c flrst pinciplc cxPlalns why it is critical tO pay attcntlon to hclw you

lcaln、 vhat you lcam Whcn、 vc arc lcaming anythlng ncw,it is natural to

tllink about what tO dO witln tllc dl■ clcnt palts of our bOdy but ttdn通ng only

of thc dirclcnt palts― ne by one  does not givc us the sense ofthe、 マhole

movement No movement of one part of the body happens in isolation

Every time you movc a lcg― ―this is affccting your hcad and spinc:it is

J“ccing how your al■ ns work Paying attcntion to thc whole is citical to

undcrstalldlng hO、 v thc palts work

Ho、v can we be aware of tlle、 vhole?Flrst it is important that yoll do not

makc any dlvision between awaleness of your body,and awaleness of your

paltncr or thc cnvilollll■cnt that stll■ klullds yoll  tllls is tllc pracise you can

stalt from tod等



い
う
事
を
し

っ
か
り
認
識
す
る
こ
と
が
大
切
な

の
で
す
。
ダ
ン
ス
の
中
で
随
分
と
知
ら
ず
に
行

な
わ
れ
て
い
る

（知
ら
ず
に
放
置
し
て
お
け
ば
、

数
限
り
な
い
問
題
を
起
し
か
ね
な
い
）
現
象
に
注

意
を
向
け
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
、
こ
の
記
事

の
目
的
な
の
で
す
か
ら
。
汚

い
踊
り
と
魅
力
的

な
踊
り
の
、
そ
う
し
た
違

い
を
生
む
鍵
も
こ
こ

に
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
に
気
づ
き
、
動
き
全

体
に
注
意
を
払
う
練
習
を
し
て
行
く
と
、
あ
な

た
の
ダ
ン
ス
は
劇
的
に
向
上
す
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
他
の
人
に
自
分
の
踊
り
が
ど
う
見
え
る
か

意
見
を
求
め
る
方
法
も
あ
り
ま
す
が
、
気
を

つ

け
て
く
だ
さ
い
。
そ
の
意
見
が
正
し
く
な
い
か

も
知
れ
ま
せ
ん
か
ら
。

こ
の
方
法
を
数
ヶ
月
試
し
て
く
だ
さ
い
。
勿
論
、

ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
の
レ
ッ
ス
ン

を
受
け
る
の
が
最
も
早
く
効
果
的
で
す
が
、
強

い
意
志
が
あ
れ
ば

一
人
で
で
き
な
い
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
自
身
は
ア
レ
ク

サ
ン
ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
の
レ
ッ
ス
ン
を
受
け

て
い
な
い
の
で
す
か
ら
。
自
分
で
や

っ
て
み
よ

う
と
思
う
人
は
、
全
体
に
注
意
を
向
け
る
と
こ

ろ
か
ら
始
め
、
そ
れ
か
ら
、
自
分
の
し
て
い
る

事
に
注
意
を
払
う
、
そ
の
払

い
方
に
意
識
を
向

け
て
い
つ
て
く
だ
さ
い
。

次
号

で
は
ボ

デ
ィ

・
チ

ャ
ン
ス
の
原
理

の

３
と
４
か
ら
、
自
然
が
人
間

の
動
き
を
ど

の

よ
う

に
纏

め

て

い
る
か
を
見

て

い
く

こ
と

に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
を
理
解
す
る
こ
と
に

よ
り
、
何
を
踊
る
か
よ
り
、
ど
う
踊
る
か

の

方
が
遥
か
に
重
要
―
―

そ

の
考
え
に
至
る
工

程
が
分

か
り

や
す
く
な
る
こ
と

で
し

ょ
う
。

◎

ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー

上
ア
ク
ニ
ー
ク
を
学
ぶ

無
料
体
験

レ

ツ
ス
ン

講
師

。
ジ
ェ
レ
ミ
ー

・
チ
ャ
ン
ス

日
時

・
３
月
２‐
日

（日
）
‐８
時
３０
分
～
２０
時

場
所

・
シ
ー
バ
ン
ス
ホ
ー
ル

４
Ｆ

（
ＪＲ

山

手

線
、
京
浜
東
北
線
浜
松
町
駅
南
口
か
ら

徒
歩
８
分
）

※
先
着
１０
組
、
プ

回
ア
マ
問
わ
ず
ダ
ン

サ
ー
対
象
、
通
訳
付
き

お
申
し
込
み
は
、
ダ
ン
ス
ウ
イ
ン
グ
編

集
部
ま
で
。

０
０
３
１
５
８
１
３
１
２
２
８
１
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Does your partncr or tcachcr ofじ n tcll you things you wclc not a、 vtte of?

Do you keep mttng a sllllllal llustakcs?

Do you get especially tied or sore after dancing?

Does holdulg up your anns take a lot of effort?Do thcy somctlmcs gct sore?

During dancing,do you slowly ind sti■ lless or paln occumng in your body?

If you arc not cxpcricncing any of these symptoms, thcn lllcky you

Howcvcr, you don t nccd to havc any of thcse symptoms to gain an

ad17antagc llol■ l sttldying ho、 v you do dancc― ―at“nion to how willimprovc

the quality of your dancel audicnccs、 vill gain morc plcasure when the

bcauty of yollr movement fom improves HKlwcvcr・ to gain tllat advantage,

itis ncccsstty tO undcrstand the■ rst t、vo BodyChance Movcmcnt Plunciplcs:

>>>

Syndlomc)In tlle worst case tlley inally callnot writc at all Do you hlow

any social dancers who have sureled a silllllarね te?Thcy stai paln issucs

in their arms,ncck or back until cventually it becomes so sevcrc tbat tllcy

havc had to cut back or even give up tllell cherished dance So if onc pcrsOn

gcts many problcms,、 vhnc anothcr peison pracising exactly dlc smc fol■ lns

does not,tllcrc must bc aloothcr factor at、 vork that is influencing■ ■s rcsult

Does tllat lnak scnsc?Tllls facNlor is how you co― ortllnate your whole Sclf

whilc you dance aヽまtz

So pain is your friend lt tells you that you arc going against naturc's

n■ovcmcnt plan やヽЪcn you gct pain,this is the sign that yKlu arc not paying

enough atcntlon tot ho、 v you arc dancing cach ofthe direrent dancc fonns

Ho、vevcr,bcforc it gcts to thc point of scvclc pa■ n,thcle are other signs to

look fo■ Chcck if you h〃 /c cxpcttcnccd one ort、vo ofthese symptoms:

Docs ittakc you a long time to lettn a ne、 v dancing sequcncc?
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■ 3rd in six‐ part series

The Seven Bodv Chance Movement Principles byJeremyChance

The 7 BodyChance Movement principles are:

lA‖ Movements are interdependent

2 HarmfullN/ovements go Largely Unrecognlsed

3卜′ovements Strongly lnf uence our Hea th and State of

Mind

4 HeadヽИovements Govern Vertebral Co― ordlnation

51N/ovements are Drven by Old Fee‖ ngs,rarely New ldeas

6卜′ovements are Changed by Lessonln9 Tenslon, n ot

lncreaslng lt

7 0ur Sense of Movementis internaly Caibrated

This is the th rd in a ser es of 6 articles that explore the 7

BodyChance卜Иovement Pr nclples 17vhlch are based on the

discoveries of F 4ヽatthlas Alexander, aka the Alexander

Technique ln the previous t、 ″o artlcles,ヽ ハ/e brief y discussed

their indlvidual meanlng From these 7 Principles、 ハ/e can also

derive the 7 ,、4istakes that Peopleヽ4ake 1/Vhen ,、 4anaging

Paln lssues These are related direct y to the 7 BodyChance

Princlples as hlghi ghted:

l Thinking in Parts,but notin Whole

2 Blanning Paln as the Problem― it's actua‖ y your best friend

3 Golng Agalnst Naturels,ν4ovement Plan Unconsclously

4 Not∪ nderstanding That How You Move ls as lmportant as

What You Eat

5 Treat ng Your Symptoms as the Actual Cause of the

Prob em

6 Dolng卜Лore,But Getting Less and Less Results

7 Feellng Good,But Not Realzing You re Harrning Your Body

atthe Same Tlme

Noヽハ/we Wiltake tlme to look more deeply at how we can

remedy these frst two errors by exp10ring the frst two

BodyChance Movement Princlples

THEIMPORTANCE OF‖ HOW‖
HOw dO you lcanl a nc、 v amalgan〕ation?How do you use it upon a cullent

dancc ftarm?

ハヽ「hen you are learning lle、 v igures or amalgamations as you achieve a

nghel level,or new ways to tlse yOur body to inlprove your tlancing quality,

tlsual attention is placcd on、 vhat you are doing i e Vヽhat arc thc llc、 v

moves?What are you doing with this arm or that leg etc?This is a natulal

and ncccssary thought proccss,ho、 vcvcr thcrc is anothcr sccrct proccss going

oll at anc sanc tinlc thatis critical to your succcss Nヽ at is that?

Itis how you arc doing what you arc doingヽ ハFhat docs tills mectll?Have you

cvcr watchcd a child icarning to writc?Thisis an cxamplc of wh皿 l incani

The child on tllc right is placing his attcntion almost cntircly on to tllc shapc

of thc lcttcrs thtt hc is writing,whcrcas thc child on thc left shOws a wider,

casicr qualit)of atention They are both thinking about writing,but how

thc)arc llinking about writing is vcry diffcrcnt This is thc sccrct quality

that a■ ccts thcir co ordination whilc writing

No person dances aヽValtz tlle same way,do ttey?Dancing tlle same basic

igures、 one person looks graceful and it is a pleasure to watch, whilc

another person doillg tlle exact same ngures 10oks tense and their Waltz is

not、 o plcasant to watch This is bccausc thc two co ordination plans arc

vcry diffcrcnt Thc diffcrcncc is not in thc actual stcp pattcms of tllc dancc

―thosc a■ e the same of course― it is in the much subtlcr undcrlying co―

ordination that is bcing differently tlsed by each danccr  Usually a Social

Dancer wi■ be thinking about what llgures or alnalgamations will make

a bcautilul dance,but not thinking about how they make thelll to make a

bcautiltll dancc

For thc dallccr、vbo looks tcnsc(or thC Child sho、 vlo on thC llight),thc CO―

ordination plall involvcs subtlc(Or nOt so subtlc)but unncccssan√ 1■ovclllCntS

which increase the ovcrall tcnsion of thcir body Thc kcy point is thc 2nd

BodyChance Principlci thcy do not rccognisc thcy arc doing it Can you

rccognisc if you are doing

this in your dancing?

In thc child s casc,、 vc knOw

that thcy arc lcarning to

writc with many habits

of co― ordination、 vhich in

latcr ycars can give them

a stiff shouldcr a sore

ncck and cvcntually, left

unchcckcd,RSI(Repetitive

Strcss Syndrome)Or oos

(OCCupatiOn Ovcruse

Two ch dren,both win ng℃ tters,but how

they do L wth very d‖ ferent co ord nalon

口anS When we dance,the same can be

true How we co ord nate what we are

doing is often lgnored
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