
<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

この連載では、アレクサンダー・テクニークと

して知 られるF.マサイアス・アレクサンダー

の発見に基づいたボディ・チャンスの 7つの原

理についてお話をしています。初めの 2回 では

その概要を、そして前回は「何をするか」と「ど

のようにするか」の考え方の重要性にスポット

ライトを当てました。4回 日となる今回は、ダ

ンスで調和の取れた動きができる現実的な方法

をご紹介致します。

ダ
ン
ス

遥
か
に
上
手
く

な
る
た
め
の
秘
訣

「もっと楽に、自由に、美しく踊れるはずなのです。」

Jo『omv cmal100/ジ ェレミー 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『ディレク
ション』 (w、 vν v d“ edbnlournd 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、 クト優セン
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。

6回 連載

/第 4回



内
な
る
ダ
ン
ス
ヘ
向
け
て

新
し
い
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
を
踊
っ
て
い
る
時

な
ど
は
特
に
、
正
し
い
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
足
を
置
く

方
法
と
か
、
ど
う
し
た
ら
脚
部
や
腕
、
背
骨
や
頭

を
美
し
く
見
せ
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
と
考
え
る
と
思

い
ま
す
が
、
前
号
で
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
体
の

部
位
を
バ
ラ
バ
ラ
に
考
え
た
り
、
特
定
の
箇
所
の

み
を
集
中
し
て
ど
う
に
か
し
よ
う
と
し
た
り
す
る

の
は
間
違
っ
た
取
り
組
み
方
で
す
。
あ
ら
ゆ
る
動

き
は
お
互
い
に
関
連
し
あ
つ
て
い
る
の
で
す
か

ら
、
常
に
、
全
体
が
ど
う
あ
る
か
と
い
う
こ
と
に

注
意
を
払
う
の
が
重
要
で
、
あ
な
た
が
求
め
る

ボ
ー
ル
ル
ー
ム
ダ
ン
ス
の
優
雅
な
動
き
は
、
そ
の

延
長
線
上
に
あ
る
の
で
す
。

で
は
、
そ
れ
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
方
法
は
何
か

と
い
う
話
に
な
り
ま
す
が
、
そ
こ
で
調
和
し
た
動

き
が
取
れ
る
よ
う
に
な
る
方
法
や
、
体
全
体
で
ま

と
ま
り
の
あ
る
表
現
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
方
法

を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
実
際
に
、
全
て
の
ダ
ン

ス
種
目
に
応
用
で
き
る
動
き
の
原
理
は
あ
る
の
で

し
ょ
う
か
―
―
あ
り
ま
す
。
そ
の
答
え
は
と
て
も

シ
ン
プ
ル
で
、
１
行
で
説
明
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
１
行
と
は
、
「頭
部
の
動
き
は
脊
椎
運
動
を

支
配
す
る
」
で
す
。

こ
れ
は
ボ
デ
イ
・
チ
ャ
ン
ス
の
４
番
目
の
原
理
で

す
が
、
１
世
紀
以
上
も
前
に
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
氏

が
発
見
し
た
こ
と
で
す
。
シ
エ
ー
ク
ス
ピ
ア
劇
の

朗
読
家
だ
っ
た
彼
は
、
あ
る
夜
、
朗
読
の
舞
台
の

上
で
声
が
出
な
く
な
り
ま
し
た
。
朗
読
家
と
し
て

こ
の
問
題
は
と
て
も
深
刻
で
す
か
ら
、
そ
の
後
の

仕
事
を
引
き
受
け
て
良
い
か
ど
う
か
も
悩
み
始

め
、
彼
の
仕
事
は
危
機
に
面
し
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
知
性
を
頼
り
に
自
分
を
観
察
し
て
み
る

と
、
朗
読
し
て
い
る
時
だ
け
声
が
枯
れ
る
こ
と
に

気
づ
い
た
の
で
す
。
し
か
し
、
単
に
人
と
話
し
て

い
る
時
の
声
は
大
文
夫
で
し
た
の
で
、
朗
読
の
時

だ
け
、
普
段
は
し
て
い
な
い
何
か
お
か
し
な
事
を

体
に
対
し
て
行

っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
、
と
考

え
始
め
た
の
で
し
た
。

そ
こ
で
、
３
つ
の
鏡
を
用
意
し
、
丹
念
に
自
分
自

身
を
観
察
し
て
い
く
と
、
徐
々
に
問
題
が
見
え
始

め
て
き
た
の
で
す
。
朗
読
の
時
に
頭
を
後
ろ
に
引

く
た
め
、
背
骨
の
湾
曲
部
を
圧
迫
し
、
背
も
低
く

な
つ
て
い
る
こ
と
に
気
づ
い
た
の
で
す

（左
図
参

照
）。
そ
う
し
な
い
よ
う
気
を
つ
け
て
い
る
と
、

動
き
な
が
ら
朗
読
し
て
い
て
も
声
が
出
な
く
な
る

こ
と
は
な
く
な
つ
た
の
で
し
た
。

協
調
運
動

脊
椎
の
上
に
あ
る
頭
部
の
動
き
こ
そ
が
、
あ
な
た

の
考
え
る
様
々
な
ポ
ジ
シ
ョ
ン
の
重
要
ポ
イ
ン
ト

で
、
そ
こ
は
あ
な
た
が
作
り
出
す
、
あ
り
と
あ
ら

ゆ
る
動
き
と
調
和
を
取
っ
て
い
る
所
な
の
で
す
。

そ
こ
で
最
初
に
見
直
し
た
い
の
は
、
ク
ポ
ジ
シ
ョ

ン
ク
と
は
動
き
を
止
め
る
所
と
す
る
考
え
方
で

す
。
そ
の
よ
う
に
考
え
る
と
、
自
分
自
身
を
圧
縮

し
て
し
ま
う
傾
向
に
陥
り
、
ダ
ン
ス
の
最
中
に
い

ら
ぬ
努
力
や
緊
張
を
生
み
出
す
こ
と
に
な
る
か
ら

で
す
。
し
ば
し
ば

「ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
保
つ
」
と
い

εb一θ  α洗んgMoνθ
“
θんお

(

pelsoll's、 VallC fronl anothc■

ćtivity movemcnts alc steps,Iigurcs and amalgamatiOns in Ballroom

Dancing Thesc are not primary mOvements, nOt cO― ordinating

movements So it is essential for a ballroom danccr to study activity

ll10Vements(stepS,flgures and amalgamatiOns)and CO― ordinating

II10Vements(hOw yOur hcad moves witll your spine,whilc your spine cO_

oldinatcs、vitll your aluns alld legs as you lcam and practise steps,■ gures

and amalgamations)

To experiencc hO、v eficient cO― Ordinating movcments can bcneilcially

affect your dancing activitics means changing thc、 vay your head is

IIICIVing with your spine A lcsson witll a BodyChancc teachcr will help

you cxpcricncc and lcam ho、 v to do this,hO、 vcvcr if yOu、 vOrk On your

own rcmcmbcrtllat you alc asking for a ncw plan of co― ordination that is

bascd on mclltally lcngtllcning musclcs,■ ot physically contlacting thcm

The l¨ tOr tllat most a“ ccts this is tllc way wc talk to Oursclvcs

ln tllc ncxt articlc I、 vill cxplorc ho、 v our human co■ sciousncss intclacts

、vith our locOmotive system and dramatically affects nOt Only Our

movements,but our state of hcaltll
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う
表
現
を
使
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
、
も
う

一
つ
の

繊
細
な
動
き
を
し
て
い
る

「内
な
る
動
き
」
と
も

い
う
べ
き
物
な
の
で
す
。

実
際
の
所
、
私
た
ち
は
微
動
だ
に
し
な
い
こ
と
は

で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
立
っ
て
い
て
も
座
っ

て
い
て
も
、
何
か
の
形
を
決
め
て
い
る
時
で
さ

え
、
動
い
て
い
な
い
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
呼
吸

を
し
て
い
る
限
り
呼
吸
は
背
骨
全
体
を
動
か
し
、

そ
の
動
き
は
腕
に
も
脚
部
に
も
影
響
を
与
え
て
い

ま
す
。
呼
吸
が
あ
る
故
に
あ
な
た
の
バ
ラ
ン
ス
は

常
に
揺
れ
動
き
、
決
し
て
静
止
す
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
こ
れ
が
内
な
る
動
き
と
い
う
物
で
、
私

た
ち
は
常
に
動
き
続
け
て
い
ま
す
。
あ
な
た
が
止

め
た
と
思
っ
て
い
る
と
す
る
と
、
そ
れ
は
、
繊
細

な

「内
な
る
動
き
」
を
意
図
的
に
止
め
よ
う
と
す

る
た
め
、
呼
吸
の
動
き
は
阻
害
さ
れ
、
不
必
要
な

緊
張
が
増
し
、
大
切
な
柔
軟
性
や
敏
捷
性
を
失
う

事
に
な
る
の
で
す
。

本
当
に
重
要
な
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
は
、
あ
ら
ゆ
る
他
の

ム
ー
ブ
メ
ン
ト
の
下
に
隠
れ
て
い
る
頭
部
と
脊
椎

の
連
携
し
た
動
き
に
あ
り
、
そ
れ
に
気
づ
く
こ
と

自
体
が
動
き
の
質
の
変
化
に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。

そ
れ
に
よ
り
、
前
号
で
お
話
し
し
た

「
一
つ
に
ま

と
ま
っ
た
動
き
」
に
到
達
可
能
と
な
る
の
で
す
。

こ
れ
を
、次
の
簡
単
な
実
験
で
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

ｌ
　
お
友
達
に
椅
子
に
座
っ
て
も
ら
い
、
そ
こ
か

ら
立
ち
上
が
る
様
子
を
観
察
し
ま
し
ょ
う
。

２
　
お
友
達
が
立
ち
上
が
る
と
き
、
頭
を
後
ろ
に

引
く
た
め
、
首
の
曲
が
り
が
少
し
大
き
く
な

る
の
が
見
て
取
れ
る
で
し
ょ
う
。

３
　
そ
れ
は
、
後
頭
下
筋
肉

（５２
号
参
照
）
が
収

縮
す
る
か
ら
で
す
。
今
度
は
、
そ
こ
を
緊
張

さ
せ
な
い
よ
う
に
立
ち
上
が

っ
て
も
ら
い
ま

し

ょ

ヽ
つ

。

４
　
き

っ
と
、
殆
ど
の
人
は
頭
を
引
か
な
い
で
立

ち
上
が
る
こ
と
は
で
き
な
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

注
意

¨
頭
を
後
ろ
に
引
か
な
い
人
で
も
、
首
の
前

の
筋
肉
を
緊
張
さ
せ
た
り
、
頭
を
動
か
さ
な
い
よ

う
に
、
色
ん
な
筋
肉
を
硬
直
さ
せ
る
人
も
い
ま
す

が
、
そ
れ
は
、
先
ほ
ど
の
ボ
デ
ィ
を
固
め
て
し
ま

う
こ
と
と
同
じ
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
実

験
で
起
こ
っ
て
欲
し
い
こ
と
は
、
後
頭
下
筋
肉
が

頭
部
を
後
ろ
に
引
く
の
を
止
め
る
よ
う
、
緊
張
を

緩
め
る
こ
と
な
の
で
す
。

因
み
に
、
こ
う
し
た
頭
と
背
骨
の
動
き
を
調
和
さ

せ
る
方
法
は
ボ
デ
ィ

・
チ
ャ
ン
ス
で
最
初
に
習
う

こ
と
の

一
つ
で
、
こ
の
根
本
的
な
動
き
は
、
あ
な

た
が
創
り
出
す
あ
ら
ゆ
る
動
き
と
常
に
結
び
つ
い

て
い
ま
す
。

動
的
な
動
き

歩
く
こ
と
―
―

こ
の

動
的
な
動

き

で
は
、

脚
部
は
ヒ
ッ
プ
の
付

け
根
で
積
極
的
に
曲

が
り
、
膝
も
足
首
も

体
を
運
ぶ
た
め
に
使

わ
れ
ま
す
。
下
の
挿

絵
は
、　
一
人
ひ
と
り

の
異
な
る
歩
き
方
が

見
事
な
個
性
と
な

っ

た
姿
を
映
し
出
し
て

い
ま
す
。

ダンスを踊る時、協調運動があなたの動きにどのように影響を与えているでしょう?

ln your ba‖ room dandng―howも your co ordnat ng movement alfecing your

actvly movements?

∠ιιJυJり J́晨〕νθ
“
θんおαんご

>>>

The truc and primary movcmentthat undcrlies a1l othcr inovcmcnts is the

co― ordination of your head on your spinc― ―a、vareness of tllis、 vill crcatc

a different quality of movcmcnt lt、 vill hclp you to achicvc tlle unity of

movementthat was the subJcct of my last articlc

Tlv tllis simplc cxpcriment to scc it in action

l Gct flicnds and wttch tllcm stand up flom a chai■

2 Noticc that evcry timc they do it,thcy pull thcir hcad back、 vards in

spacc,so that therc is a slight increasc in tl■ c curvc ofthc neck

3 The movcmcnt of tllcir hcad happencd bccause of a contraction of thc

muscles that attach to the rcal area of their skull Ask thc pcrson not to

tighten thesc muscles the next timc

4 Watch tllem again rise fronn thc chair― -999%of people arc unable to

stop tl■ e head pulling back alld prcssing do、 vn on thc spine

NOTE:A pcrson may appcar to stop thc hcad pulling back by increasing
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thc tension at thc frOnt of tlncir ncck,or by holding tl■eir musclcs tightly

so no movemcnt can occur This is tl■ e oppositc of what we want一 this

is、vhat happens whcn a ballroom dancer trics to kccp their body in

a position What nccds to happcn is a lessoning of tcnslon, as those

musclcs that were pulling thc head back ccase、 vitll this activity

ln BodyChancc lcssons,onc of thc■ rst tllings you lealn is ho、 v to bring

about your co― ordinating movcmcnt along thc hcad and spinc This

primary movement、vill always accompany any othcr movemcnt you

makc

Activity Movements

Walking is an activity movement― ―hcrc your legs arc actively bending

at thc hips,knees and ankles so you can propel yoursclf along As thc

diagrams abovc in Japanesc tcxt demonstlatc so underlying co― ordinating

movement、 vhich gives you your charactcri 、vhich distinguishcs one



ス
テ
ツ
プ
も
フ
イ
ガ
ー
も
ア
マ
ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン

も
、
ボ
ー
ル
ル
ー
ム

・
ダ
ン
ス
の
動
的
な
部
分
で

は
あ
り
ま
す
が
、
最
重
要
と
い
う
訳
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
ダ
ン
サ
ー
は
動
的
な
動
き
と
同
様
に
、
協

調
運
動
を
学
ぶ
こ
と
も
不
可
欠
で
す
。
即
ち
、
あ

な
た
が
ダ
ン
ス
を
し
て
い
る
時
、
頭
部
と
背
骨
が

共
に
動
き
、
手
足
は
背
骨
と
調
和
を
取
り
な
が
ら

動
い
て
い
る
と
い
う
、
そ
の
調
和
し
た
動
き
を
学

ば
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

動
き
を
上
手
に
調
和
さ
せ
る
と
ダ
ン
ス
が
改
善
さ

れ
ま
す
が
、
そ
れ
を
体
感
す
る
に
は
、
頭
部
と
背

骨
の
動
か
し
方
を
変
え
れ
ば
良

い
の
で
す
。
ボ

デ
イ

・
チ
ヤ
ン
ス
の
レ
ッ
ス
ン
で
は
そ
う
し
た
こ

と
を
先
生
か
ら
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、　
一
人

で
も
で
き
な
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
頭
に
入
れ

て
お
い
て
欲
し
い
の
は
、
今
ま
で
と
は
違
う
調
和

の
取
り
方
を
す
る
こ
と
で
あ
り
、
そ
の
ベ
ー
ス
に

あ
る
考
え
方
は
、
心
理
的
に
は
筋
肉
を
長
く
使
お

う
と
す
る
こ
と
で
物
理
的
に
縮
め
る
こ
と
で
は
な

い
、
と
い
う
事
で
す
。
そ
れ
を
最
大
限
に
引
き
出

す
に
は
、自
分
自
身
に
話
し
か
け
る
こ
と
な
の
で
す
。

次
号
で
は
、
人
間
の
意
識
が
運
動
シ
ス
テ
ム
と
相

互
作
用
の
関
係
に
あ
り
、
運
動
そ
の
も
の
だ
け
で

は
な
く
、
健
康
に
も
大
い
に
影
響
を
及
ぼ
し
て
い

る
こ
と
に
つ
い
て
触
れ
る
予
定
で
す
。

ひとりでできる
アレクサンダー・テクニーク
ー心身の不必要な緊張をやめるために

属晨量肇
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までどうぞ。

動θLんθr DαんθθゲDαんθJんg
/ヽatching himself carcflllly in thrcc nlirrors set up for thc purposc,hc

soon sa、v his problem: 、vhcncvcr hc rccitcd,hc pullcd his hcad back

alld comprcsscd thc curves of his spillc― ― thc

ovelall affcct was to makc himself shorter!(scc

diagrams)WhCn hc was able to move without

dOing this、vhile spcaking,hc n0 10ngcr lost his

Coordinating Movements

T his lnovcmcnt of your head on your spinc is at

ie corc of what you think of as position― it co―

ordinatcs cvcry othcr movement、 ve makc Thc

IIst idca to rcvicw is the idea that“ position''

is static,that it is a

POSture you must whcn Our hcad Pulls b¨ k,Our ovcrall hciまtiS rcduccd and
‐
hold'' Thinking  mOrc stlain and colnaplcssion is intloduccd into our system

in this 、vay is bound to cause your cOmprcssion lt、 vill generatc

unncccssary cffort and strain during your ballroom dancing bccause it

runs countcr to ho、 v movcmcnt happcns Whatis oftcn callcd``holding a

position''is itsclf another subtlc dancc We can call it thc“ inncr dancc"

Think about tllis: 、vhen do you cvcr stop moving?Certainly■ ot、vhilc

you are standing, or sitting or``holding a position" In any of thesc,

brcathing is al、 vays lnoving your、 vhole spine,in turn affecting your alms

and legs As a result of your brcath,your balance is al、 vays luctuating,

never still This is your inner dancc,and it is al、 vays going on lf you

think in a、vay of``holding"you arc artincially trying to stop your littlc

inner dancc This cffort on your part intcrfcrcs、 vith the movcmcnt of

breath,so you oftcn generatc unncccssary tcnsion and thcrcforc losc the

essential■cxibility and quickness of rnovcmcnt that comes、 vhcn you sce

a ba1lroom danccr atthc pcak of his or hcr pcrformance

>>>
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■ 4th in six… part series

The Seven Body Chance Movement Principles
by Jeremy Chance

丁his is the fourth in a series of 6 articles that explore

the 7 BodyChance卜Иovement Principles which are

based on the discoveries of F Matthias Alexandet

aka the Alexander Technique ln the first tA/vo articles

l briefly discussed the meaning of each principle ln

the last article l l‖ um nated the important dist nction

between thinking about NA/hat Vve do and how lA/e dO

it ln this artlcle, l introduce readers to the practical

mechanism that will show us how to achleve this

quality of unity in our ba‖ room danclng…

Evcry danccr thinks about position― ―hO、v tO tlchicVc thc cOrrcct and

acsthctic placcmenl of lcgs, arms and spinc and hcad、 vhile moving

through a new anlalganlatiOn ln thinking about this,my prcvlol!s articlc

pointed otlt the faults of thinking in parts,of dividing or narro、 ving your

attention and bcing too forccttl1 0r dclibcratc、 vith only one par1 0f yOur

bOdy l c、 prcsscd tllc importancc of rclating cvcry movcmcnt lo thc

、vholcl it is this attcntion to thc unity of your n10vcnncnt that contributcs

towards thc gracc and form that cvcly baHrooln danccr wishcs to

accomplish

Howcvcr,you nccd al■ cans whcrcby you can acc()mplish this illusivc

tluality So thc qucstiOn fOr this article isi ho、 v dO yOu achicvc this ullity?

HO、v dO you Organisc your rnovcmcllt as an intcgratcd cxPrcSSi。 11 0f yotlr

、vholc sclf?Is thcrc a 11lovement princiPlc that applics tO all dancc?And

thc ans、 vcr to this is sO silllplc、 it can bc told in Onc scntcncc

Head Movements Govern Vertebral Co‐ ordination

This is thc tourth BodyChanccヽ 40vclllcnt Principlc、 and was discOvcrcd

and cxplained by F IVIatthias Alcxander over a ccntury ago Hc

discovcrcd it as a pcrfOrmcr― whi]c rcciting Shakespearc On stagc Ovcr

the course of an cvcning、 Alexander wOuld slowly losc his vOicc The

problenl、、as so scriOus. he began to 、vondcr if hc cOuld cOntinue to

acccpt rcciing cngagemcnts His wh01c carccr was in jeopardy bccausc

Of this prOblem

So he took rcfugc in his O、 vn intelligence Firstly,hc nOtcd that his

hoarseness Only dcveloped、vhen he 、vas rcciting――hc didn t lose his

v(,cc whcn hc was onl)talking to othcrs This lcd him lo、 Ondcr if hc

was dOing somcthing with his bOdy whcn hc was reciting,that hc was

not dOing with his body when hc was sPcakillg?
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