
力まないダンサー
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前回は、私たちの意識が動きのみ

なら,あ らゆる仕草に影響を与え
る点を見てきました。広範囲にわた

る話なので、ほんの一部をさらりと

触れただけですけどね。

3月 には、 ダンスウイングとの協
賛で社交ダンスをしている18組の
カップルとお会いし、動きの研究を

することができました。実に楽しかっ

たです8参加者の皆さんも楽しまれ
たなら嬉しいことですЭそのワーク

シヨップで沢山の実用的なアイディ

アが湧き出てきましたので、今回は

それを取り上げて行きましょう。

私がまず一番興味深く思ったのは、

思考の質でした。上手になりたい、

きちんと踊りたい一―それは立派

な考えですじ良く理解できますらそ

うした思いが一杯詰まった踊りを見

せて貰いましたが、逆説的に言え

ば、その思いがダンサーを目標か

ら遠ざけていました。そこを理解し

て頂くために、一生懸命踊ってい

る時の心理状態を見ていくことにし

ましょう。

ダ
ン
ス

遥
か
に
上
手
く
な



力

一
杯
踊
る

力

一
杯
、
努
力

一
杯
踊
る
と
ど
う
な
る
で

し

ょ
う
？
　
笑
顔
を
作

ろ
う

に
も
し
か

め

っ
面

っ
ぽ
く
な

っ
て
し
ま

い
ま
す
。
例

え
ば
、
嘘
を

つ
い
て
い
る
政
治
家
の
笑
顔

に
は
不
自
然
さ
を
感
じ
ま
す
が
、
そ
れ
と

同
じ
で
す
。
ダ
ン
ス
で
嘘
を

つ
い
て
は
い

な

い
で
し
ょ
う
が
、
踊
り
の
背
後
に
、
あ

る
種
の
葛
藤
状
態
が
見
え
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
上
手
に
踊
り
た
い
と
の
思
い
に
正

直
に
専
念
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
が
、
バ

ラ
ン
ス
の
こ
と
を
考
え
た
り
、
ど
こ
か
に

不
快
や
痛
み
を
感
じ
た
り
、
次
に
く
る
難

し
い
動
き
の
事
を
考
え
た
り
と
、
自
分
の

中
で
戦

っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

筋
肉
の
動
き
に
関
す
る
科
学

筋
肉
は
筋
繊
維
と
い
う
小
さ
な
筋
細
胞
か

ら
で
き
て
お
り
、
二
種
類
あ
り
ま
す
。　
一

つ
は
疲
れ
や
す

い
白

い
筋
肉
で
、
も
う

一

つ
は
疲
れ
知
ら
ず

の
赤

い
筋
肉
で
す
。
長

時
間
立
ち
続
け
た
り
、　
一
日
中
パ
ソ
コ
ン

の
前
で
座
り
続
け
た
り
、
休
む
こ
と
な
く

筋
肉
を
使

い
続
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時

に
は
赤

い
筋
肉
が
最
適
で
す
。
方
や
、
瞬

発
力
を
必
要
と
す
る
時
な
ど
は
、
素
早
く

大
き
な
力
を
運
ん
で
く
れ
る
白

い
筋
肉
が

役
立
ち
ま
す
。
で
も
、
こ
の
筋
肉
は
疲
れ

や
す
く
、

い
っ
た
ん
疲
れ
る
と
、
暫
く
休

ま
せ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

全
て
の
筋
肉
は
こ
の
２
種
類
か
ら
で
き
て

お
り
、
短
距
離
走
者
に
は
白

い
筋
肉
が
、

長
距
離
走
者
に
は
赤

い
筋
肉
が
多

い
、
と

い
う
風
に
人
に
よ

っ
て
違
い
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
私
た
ち
に
は
先
天
的
に
白

い
筋

肉
を
赤
に
変
え
る
能
力
が
与
え
ら
れ
て
い

る
の
で
す
。
驚
き
で
す
ね
？

話
が
面
白
く
な

っ
て
き
ま
し
た
が
、
ど
ち

ら
の
タ
イ
プ
の
筋
肉
を
使
う
か
は
、
ど
う

や

っ
て
決
ま
る
か
ご
存
じ
で
す
か
？
　
実

は
、
赤
と
自
の
使

い
分
け
は
あ
な
た
の
思

考
方
法
に
か
か

っ
て
い
る
の
で
す
。
力

一

杯
、
あ
る
い
は
、
自
分
を
頑
張
ら
せ
て
踊

る
時
、
あ
な
た
は
白

い
筋
肉
を
目

一
杯
使

い
た
い
と
体
の
組
織
に
告
げ
て
い
る
の
で

す
。
そ
の
た
め
、
容
易
に
疲
れ
、
踊
り
続

け
る
こ
と
が
段
々
大
変
に
な
り
、

つ
い
に

は
座
り
込
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
を
誤

っ

て

「
リ
リ
ー
ス

（解
放
と

と
言
う
人
が
い

ま
す
。
そ
の
人
達
は
筋
肉
を
完
全
体
業
に

す
る
意
味
で
使

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
そ

う
し
て
し
ま
う
と
、
結
合
組
織

（
靭
帯
、

筋
膜
、
腱
組
織
な
ど
）
が
体
を
支
え
よ
う

と
す
る
た
め
、
む
し
ろ
心
地
悪
く
、
局
所

で
の
痛
み
を
伴

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

実
験
し
て
み
ま
し
よ
う

ま
ず
、
ス
ト
ッ
プ
ウ
オ
ッ
チ
か
秒
針
付
き

の
時
計
を
用
意
し
ま
す
。
ア
ラ
ー
ム
機
能

付
き
な
ら
ベ
タ
ー
で
す
ね
。
次
に
、
６
０

秒
間
両
手
を
前
に
キ
ー
プ
す
る
動
作
を
２

回
行

い
ま
す
が
、
大
変
な
人
は
３
０
秒
で

も
Ｏ
Ｋ
で
す
。

ｌ
回
目

¨
床
と
水
平
に
両
腕
を
前
に
伸
ば

し
な
が
ら
、
で
」
れ
は
簡
単
」
、
そ
し
て

「両

腕
は
体
を
支
え
る
シ
ス
テ
ム
の

一
部
」
と

思
う
よ
う
に
し
ま
す
。
更
に
、
周
り
の
空

間
に
意
識
を
広
げ
、
そ
の
中
に
両
腕
を
休

め
て
い
る
感
じ
に
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
体

の
あ
ら
ゆ
る
部
位
が
あ
な
た
の
両
腕
を
支

え
る
の
で
任
せ
て
お
け
ば
良

い
と
信
じ
つ

つ
、
周
囲
の
あ
ら
ゆ
る
物
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
取
る
よ
う
に
し
ま
す
。
６
０
秒

後
に
腕
を
下
ろ
し
、
腕
を
ど
う
感
じ
た
か
、

ま
た
、
上
げ
て
い
た
時
間
が
長

い
と
感
じ

た
か
ど
う
か
な
ど
を
考
察
し
ま
す
。

２
回
目

¨
別
の
や
り
方
を
し
ま
す
。
ま
ず
、

「
両
手
を
挙
げ
て
お
く
の
は
大
変
」
と
考
え

ま
す
。
ま
た
、
空
間
と
か
自
分
の
体
の
こ

と
は
考
え
ず
、
腕
と
腕
を
支
え
る
筋
肉
の

こ
と
だ
け
に
集
中
し
、
「
下
ろ
し
て
は
い
け

な
い
」
と
、
言
い
続
け
る
よ
う
に
し
ま
す
。

６０
秒
後
に
腕
を
下
ろ
し
、
１
回
目
と
同
じ

よ
う
に
、
腕

の
感
じ
方
や
時
間
の
長
さ
に

つ
い
て
考
え
ま
す
。

私
の
推
測
で
は
、
２
回
目
よ
り
１
回
目
の

方
が
楽
だ

っ
た
と
思
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、

あ
な
た
の
心
的
態
度
が
１
回
目
で
は
疲
れ

を
知
ら
な

い
赤

い
筋
肉
を
、
そ
し
て
、
２

回
日
で
は
疲
れ
や
す
い
白

い
筋
肉
を
働
く

よ
う
に
さ
せ
た
か
ら
で
す
。
思

い
出
し
て

下
さ
い
。
ど
の
筋
肉
に
も
赤
と
自
の
筋
繊

維
が
あ
る
こ
と
を
。
私
た
ち
の
働
き
か
け

方
次
第
で
、
赤

い
筋
肉
を
増
や
し
て
助
け

て
貰
う
こ
と
が
可
能
な
の
で
す
。

２
回
目
の
方
が
い
つ
も
の
自
分
の
や
り
方

に
近
い
と
思

っ
た
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

局
部
に
痛
み
や
ズ
キ
ズ
キ
感
が
で
ま
せ
ん

で
し
た
か
？
　
な
ん
と
な
く
で
も

「
そ
う
」

と
思

っ
た
な
ら
こ
の
先
を
読
ん
で
下
さ
い
。

自
然
の
原
理
に
基
づ

い
た
解
決
法
を
お
話

し
し
ま
す
。

自
然
が
設
計
し
た
骨
格

私
た
ち

の
体
は
二

つ
の
骨
格
か
ら
成
り

立

っ
て
お
り
、　
一
つ
は
頭
部
、
胸
部
、
背

骨
か
ら
な
る
軸
骨
格
と
、
も
う

一
つ
は
残

り

の
顎
部
、
一肩
脚
骨
部
、
腕
部
、
骨
盤
、

そ
し
て
脚
部
か
ら
成
る
付
属
肢
骨
格
で
す
。

（図
参
照
）

頭
部
と
背
骨
の
骨
格
は
あ
ら
ゆ
る
動
き
の

中
心
を
な
し
、
あ
な
た
が
何
を
し
た
い
か

は
こ
こ
で
調
整
さ
れ
ま
す
。　
一
方
、
ダ
ン

ス
で
腕
や
脚
を
動
か
す
時
の
よ
う
に
、
腕

や
脚
の
骨
格
は
実
際
の
動
き
を
司
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
に
、
動
き
に
は
前
号
で

ク
内
な

笑顔のつもりが、そうは見えない

ナンシー。なぜ ?

濃い部分が軸骨格

Axial Skclcton

ln grey

濃い部分が付属肢骨格

“

pCndiCula
Skclcton in grcy
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る
ダ
ン
ス
ク
と
書

い
た
協
調
運
動
と

ク
動

き
と
し
て
目
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
ク
動

的
な
動
き
の
二
つ
が
あ
る
こ
と
を
知

っ
て

お
く
と
大
変
役
立

つ
と
思
い
ま
す
。
繰
り

返
し
に
な
り
ま
す
が
、
協
調
運
動
は
常
に

頭
部
と
脊
椎

の
結
び

つ
き

で
あ
り

（
ボ

デ
イ

・
チ
ヤ
ン
ス
の
原
理
４
）
、
動
的
な
動

き
は
腕
や
脚
の
動
き
で
、
タ
ン
ゴ
の
素
早

で
不
ッ
ク

・
ア
ク
シ
ョ
ン
も
こ
れ
に
含
ま

れ
ま
す
。

協
調
運
動
が
コ
ア
と
な
り
周
辺
の
動
的
な

動
き
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
の
で
、
ダ

ン
ス
で
の
コ
ア
は
、
ま

っ
す
ぐ
に
立

つ
こ

と
に
相
当
し
ま
す
。
座

っ
た
ま
ま
や
寝
た

ま
ま
で
踊
り
ま
せ
ん
か
ら
、
パ
ー
ト
ナ
ー

と
二
人
で
踊
る
に
は
コ
ア
が
し

っ
か
り
し

て
い
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
ダ
ン
ス
で

は
そ
の
コ
ア
を
継
続
的
に
使
い
ま
す
か
ら
、

も
し
そ
れ
を
頑
張
ら
な
い
で
で
き
る
と
し

た
ら
す
ご
く
便
利
だ
と
思

い
ま
せ
ん
か
？

実
は
、
自
然
界
の
設
計
で
は
そ
れ
が
で

き
る
よ
う
に
な

っ
て
お
り
、
疲
れ
を
知
ら

な
い
赤

い
筋
肉
を
動
員
す
れ
ば
よ
い
の
で

す
。
で
も
、
ま

っ
す
ぐ
立

っ
て
い
よ
う
、

背
を
高
く
見
せ
よ
う
、
綺
麗
な
ポ
ス
チ
ャ
ー

を
取
ろ
う
と
し
た
時
、
そ
れ
は
既
に
、
自

分
に

一
生
懸
命
働
く
よ
う
話
し
か
け
て
い

る
わ
け
で
す
か
ら
、
当
然
、
自

い
筋
肉
が

動
員
さ
れ
、
疲
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。

そ
こ
で
、
心
構
え
を
変
え
る
こ
と
が
重
要

に
な
り
ま
す
。
自
分
の
体
が
助
け
て
く
れ

る
の
だ
、
軸
骨
格
や
そ
こ
に
あ
る
筋
肉
が

踊

っ
て
い
る
あ
な
た
を
支
え
て
く
れ
る
の

だ
と
信
じ
る
よ
う
に
す
る
と
、
そ
う
し
た

心
的
態
度
が
筋
肉
の
使
わ
れ
方
に
劇
的
な

影
響
を
及
ぼ
す
の
で
す
。
皆
さ
ん
は

「
信

じ
な
さ
い
」
と
か

「
ダ
ン
ス
に
身
を
任
せ

な
さ
い
」
と
言

っ
た
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
そ
う
し
た

ア
ド
バ
イ
ス
や
思
考
方
法
に
は
、
あ
な
た

が
想
像
す
る
以
上
の
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

今
回
の
記
事
は
、
楽
し
か
っ
た
３
月
の
ワ
ー

ク
シ
ョ
ッ
プ
が
元
に
な

っ
て
い
ま
す
。
参

加
者

一
人
ひ
と
り
の
レ
ベ
ル
と
情
熱
に
大

変
感
動
し
ま
し
た
が
、
こ
ん
な
に
熱
心
で
、

こ
ん
な
に
楽
し
み
方
を
よ
く
知

っ
て
い
る

人
達
と

一
緒
に
仕
事
が
で
き
る
の
は
減
多

に
な

い
こ
と
で
す
―
　
で
は
締
め
く
く
り

に
、
も
う

一
つ
気
づ

い
た
事
を
お
話
し
し

ま
し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
皆
さ
ん
が
知

っ
て

お
く
べ
き
背
骨
の
運
動
範
囲
で
す
。
ダ
ン

ス
で
女
性
が
後
ろ
に
体
を
反
ら
し
た
り
し

ま
す
が
、
そ
う
し
た
動
き
の
こ
と
で
す
。

右
図
は
背
骨
の
可
動
範
囲
を
示
し
て
い
ま

αんごИtts%屁 Jん Fraんιげ乃況
straight as thc pcrson lcans back

Tllcrcbrc,whcn you bcnd bacb″ atds,you alc n■ ostll bcndlng in tlle nec・ k

arca,thcn atthcjunction bc● vccn thc last tlloracic spinc alnd tllc frst lumbar

spine(T12ノ Lljuncion)alld below(dOWn tO L5)

Il you dont kno、 v this,you llllght ty to"lift・ thc ribcagc,thi」 dng you arc

arching back in that part of tllc spinc(whiCh,again,you can not)Your

bOウ alWays tlles to fo■ ow your wish lf what you ask of your movement

is impossible anatomically,then you、 vill do sometlling else that closely

approxilllates the movement ln the case of・ llftlng tlle chest・ what happcns

is that your entire am stlllcture is pulled back into tlle hollo、 v Of your back

l■is stctchcs thc slctn and musclcs on thc frOnt of thc chcst,so you"fccl″

,Ou arC lifting thc chcst You arc not lil日 ng tllc chest,you arc pulling your

arllls back

tllls are designed to、 vork in front of you, so as you pull thenl into

your back this way wllllc you begin to dance,what results is a less tllall

wonderft1l qllality of movemcnt in your arms For thc danccrs at thc

workshop,it、 vas nccessaly to tllink"Oh,I bcnd back at thc basc of tllc

chcst,my arms do not have to do anytlling・ Thc rcsult?A lot FnOrC Casc and

hcdom,a grcatcr scnsc of contol,and―pclllaps most in■ portant of al卜 a

lot rnorc satlsfaction in dancingl

PS The pictllre of a belly dancer in page 43 is a pclfcctly pictllrc to show

thc bcndlng back in tlle spine lt sho、 vs so CICally tllc point、 vhcrc bcnding

actually occurs,and thc fact that thc rcst Of thc spinc rcmains almost

stlalght abovc itl This is whatis so inlpoltant for pcoplc to lclow aboutthcir

body― map
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す
が
、
中
央
が
真

っ
直
ぐ
に
立

っ
た
形
、

左
は
体
を
反
ら
し
た
時
、
右
は
体
を
縮
め

た
時
で
す
。

現
実
を
見
て
み
る
と
、
胸
椎

（肋
骨
の

一

番
上
か
ら

一
番
下
ま
で
の
事
）
の
後
方

へ

の
可
動
域
は
、
イ
ラ
ス
ト
が
示
す
よ
う
に

非
常
に
限
ら
れ
て
お
り
、
後
ろ
に
反

っ
た

つ
も
り
で
も
か
な
り
真

っ
直
ぐ
の
ま
ま
な

の
で
す
。

つ
ま
り
、
体
の
反
り
の
殆
ど
は

首
の
部
分
で
行
わ
れ
、
次

い
で
肋
骨
の

一

番
下
と
腰
椎
の

一
番
上
の
つ
な
ぎ
日
と
そ

の
下
の
第
５
腰
椎
ま
で
で
行
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
を
理
解
し
て
い
な

い
と
、
胸
を

上
げ
よ
う
と
し
た
場
合
、
胸
付
近
の
背
骨

を
曲
げ
る
イ
メ
ー
ジ
を
持

っ
て
し
ま
い
ま

す
。
体
は
な
ん
と
か
あ
な
た
の
希
望
に
応

え
よ
う
と
し
ま
す
が
、
解
剖
学
的
に
無
理

な
の
で
、
そ
れ
に
近

い
形
に
し
よ
う
と
し

ま
す
。

つ
ま
り
ヽ
背
中
の
反
り
の
方
に
腕

全
体
を
引
く
―
―
と

い
う
形
で
。
胸
部
の

皮
膚
と
筋
肉
が
引

っ
張
ら
れ
る
の
で
胸
を

上
げ
た
と
思
う
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
そ

れ
は
勘
違
い
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。
胸
は
上
が
っ

て
お
ら
ず
、
腕
を
後
ろ
に
引
い
て
い
る
だ

け
で
す
。

腕
は
、
構
造
学
的
に
体
の
前
で
動
く
よ
う

に
デ
ザ
イ
ン
さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

ス
タ
ン
ダ
ー
ド
の
ホ
ー
ル
ド
で
腕
を
後
ろ

に
引
い
て
し
ま
う
と
、
腕
が
持

つ
素
晴
ら

し
い
動
き
の
質
を
殺
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ワ
ー
ク
シ
ョ
ツ
プ
に
参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん

は
、
「
あ
ら
、
（ホ
ー
ル
ド
を
大
き
く
し
よ

う
と
）
肘
を
引
い
て
い
た
け
ど
関
係
な
か
っ

た
わ
。
」
と
気
づ
き
、
そ

の
結
果
、
も

っ

と
楽
に
、
も

っ
と
自
由
に
、
自
分
の
身
体

が
邊
か
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や
す
く
な
り

ま
し
た
ね
。
き

っ
と
、
今
ま
で
に
な
い
満

足
で
き
る
踊
り
に
な

っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
！

Ｐ
４５
の
写
真
か
ら
、
背
中
の
可
動
域
が
よ

く
分
か
る
と
思

い
ま
す
。
反

つ
た
と
思

っ

て
い
て
も
、
背
骨
が
ほ
と
ん
ど
真

っ
直
ぐ

の
ま
ま
で
あ
る
こ
と
を
知

っ
て
お
く
こ
と

は
、
体
を
使
う
人
に
は
重
要
な
こ
と
で
す
。
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WbθκιJθ apJんθ Sιの6 Sικなんι
INSIGHTS FROM WORKSHOP
What l wrotc above is thc kcy insight from my joyflll expcricncc of

wolklng nill social dallc∝ s u llat most mpressed me atthc workshOp was

tllc shll and PassiOn Of cvc70nC prcscnt l have rarely wOlkcd with such a

group of dedicated pcOplc  whO know ho、v to have flln t00!

To elld tllis alticlc,anotllcl insight l galned iom yOu was thc il■ portallce

fol dancos Ofkl10wing tlle Ranges Of M∝ cmcnt(ROM)of tllell spinc(Rcf

11lust 2 in Japanese texo OnC Silllplc cxamplc for partners who mustlcan

back from tlle head alld uppcr bot,Tlus diagralll is an illustlatlon sho″ ing

tlle rallges of movcmcnt in tlle spine,from upright in thc middle of tlle

dlagam,to leaning back on tlle left side,and ro■ ing fo3vald on tlle五 ght

side

■RT:thc tholacic splll←―from■ rst to last五 b llas all extrcmcly lumtcd

ability to extend backwards This dlagram shows dlat wcll lt stays preゥ

A sccnc iom■Ю wolkshop
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EFFORTFUL DANCING
You know、 vhcn you scc effoJ■ ■l dancingi thcrc

is a kind of smiling gⅡ mace on thc facc of thc

danccr?YOu oftcn scc it with politicians t00-―

they may smllc,but you can sense somc k■ nd Of

conflict bchind tllat sltule ln politics it is O■ cn

bccausc they ale lying ln dancing you arc being

truthful,but the undcrlying cOndition is still

one of conllict As a dancer,you are obviously

dedicated and earncst in your wish to do、 vell,

but oiten whilc nghting elements witllin:conccrn

about balancc,discomfort or pain,thinking of

preparing fOr a difflcult move that is coming

Nancy Pclosi tl■ cs to bc

a slmlヽ bllt wc hN
shc isnt So whatis
happcning?

THE SCIENCE OF MUSCLE MOVEMENTS
Every musclc is comprised of muscle cells,also k■ o、vn as muscle ibres

nere ale twO knds Of nbrcs:wlllte ones that tirc quickly,and red ones that

don ttire Somcimcs we need to use mtlscles in a continuous,uninterrupted

way――such as standing for long periods of timc,Or sitting upright at a

computcr scrccn all day― the red oncs arc bcst for that Thcy don't get tircd

HOwcvcr,othcr timcs 、ve need suddcn,powcrful movcments― ―thc whitc

oncs arc bcst for that Tllcy arc ablc to dclivcr morc powcr morc quicldy,

bllt thcn tlley get tired,thcy havc to bc turncd of for awhilc Evcry musclc

comprises of botll kinds,and cveryone is a little diffcrcnt A sprinter has

more、 vl■tes,a long distancc mnncr inore reds Not Only tllat,wc also have

tlle JDility tO gcllctically tlansfolna、 vhtc oncs intO rcd oncs!Amazing isn t

it?

No、v comeS dle interesting palt  、vhat decides which type gcts recruited

into action?You do,thats who Ho、 v you think decidcs whcther you use

more、vbltes or lnorc rcds within each muscle lf you do tcfto■ ful dancing',

if you push yoursclf hard,then you ale telling your systcnl that you、 vant

the white flbres tO flrc Off When that happens,you casily get tired lt

gets harder and hardcr to keep dancing And thcn you want to collapsc,

or・ rcleasc“ as sOme people mistakening call it "Rclcase"usually mcans

you turn the muscle off Vヽhcn yOu do that, connective tissucs― ―likc

ligamcnts,fascia and passivcly strctchcd tcndinous tissucs,takc ovcr

thc job of supporting thc body This crcatcs a lot of prcssurc at local

points,and gencrdly incrcascs thc、 vctt and teal of tllc bOdy lt Jso feels

uncomfoltJDlc and rcsults in isolatcd alcas of pain

TRY TH:S EXPERIMENT
Bcforc you st‐ alt,gct a stopwa“ h or clook witlD a sccond hand that you can

casily scc Onc、 vitll an alarm is cvcn bcttct Sct it for one nunutc YOu ttc

going to hold up your anns t■ vicc fOr 60 scconds(or 30 seconds if tllat is

too long)and nOte di∬ crcnccs bc●17cen the nrst alld second timcs

lst Tl配:Put botll a■ las up level to the lloor,and take thc attllllde that tllis

is all easy tlling tO dO Remelllber yow alllls ale pa■ Of tllc whole suppolt

systcm of your body,and be a、 vare of the spacc around you,、 vith your

al■ ns resting in thls space Tl‐ tlst tllat cvcry parl of you is involved in giving

support to llle arllls,SO yOu can lctthcm bc whele there are whilc yOu take

in infol■llauOn f10m cvcvthing thatis sunounding you

After 60/30 seconds tllink■ ng in thls way,put tllem down,notlng how they

felt and how long it fclt you had thcm in thc alr

2nd Timcl Now changc your attitudc Stalt tllinking ho、 v dificult it is to

hold your arlns up Focus narrowly into only yotr al■ lls Forgct about thc

room,your body― just think Only of your arms and tllc muscles tllat must

work hard to kcep your arms in that position Kccp thinhng ・I have to

mtt all e∬ olttO h01d my al■ l■ s up,I have to kccp tclling thcm■ ot to d10p

down"
After 60/30 scconds thinking in this、 vay,putthcm down,notlng ho、 v they

fclt and hOw long it fclt you had them in thc ait

My 8vcss is tllat the lst time was rmュ ch casicr than tlle 2nd tlmc Bccausc

thc flrst time,your attitude causcd thc nOn― fatiguable red flbrcs to comc

into play The sccond timc,your attitude caused tllc fatiguablc、 vhite nbres

to come into play Rcmcmbcr― cvery muscle has bOtll hnds of ibre,but

the more our attitlldc changes,the more、 ve start dcve10ping tlle red non―

fatigable flbres to givc supportto evewthing we do

Did tlle second、 vay match anything yOu feel at the momcnt?Have you

got localised aches?Do you fccl sorc in ccrtain places?Do you gct tircd

holding yourself・ up・ all tlle time?Do you lovc to cltlmble into a chair,and

lct your whole body collapse for a、 vhilc?If you answer yes to any ofthese

qucstions,tllen read on―■becausc nO、v l am going to descibc hO、 v yOu can

move accordlng to natllrc s plan

NATUREIS PLAN FOR BONES(Ref.|llust l in Japanse text)

Wc havcヽ vo skclctons dlat opcratc togcthcri tllc hcad/chcst/spinc  callcd

thc Axial skclcton:and the jaw/scapular/arms/pclvis/1egs― ―called thc

Appcndicular skclcton

The head/spinc skclctOn is ccntral to all movements――it is coordinating

、vhat you do Thc arttVlcgs skclcton is for doing things  likc social dance,

、vhere you arc moving arms and legs in speciflc、 vays So generally it is

uscful tO understand that you have coordinating movcments(the・ inner

dallcc・ tllat l wrOtc about in my last article)and activity mOvements(the

・actual dance・ that everyone can see) Coordinating Movements always

involvc tlle integratlon of head and spinc― ―BOdyChance s 4th Pinciplc:

Hcad Movements Govern Vertcbral Co― Ordination― whereas Activity

Movements could happen in thc hcad/spinc(the head tiown back in tango

for exalllple)or in tllc anlns■ cgs(thc steps of a Waltz for cxamplc)

So you havc this kind of arrangement― ―a corc activity, supporting a

periphcral actlvity Now the core activity in social dance is being up五 ght

You don't dancc sitting or lying do、 vn, sO thcrc is a nccd to have core

suppOlt as you movc alound with your paltncr As you nccd core suppo■

contlnuouslシ L it would be vely convenicnt if you could do tllis effoltlessly

And in natllre's plan you can――providing you rccl■lit the non― fatiguing rcd

ibrcs But、 vhat do you tllink happcns whcn you・ tΨ "to bC tlp五 ght?Whcn
you make a big・ cffolt“ to bc tall,or crcct or in a・ good posturc“ You arc

telling yoursclf you nccd to、 vork hald,so、vhat happcns in tllc muscles is

tllat tllc fatiguablc,wllltc musclc ibres are recnlitcd into acivlty And the

result is not plcasant,is it?

Instead of that,itis impoltant that you change yOur attltude Acccpt suppo■

from your systelll,・ trtlst‖ your axial skeleton,and the core musclcs that are

sitllated、 vitllin it,to・ support‖ you as you move through yOur stcps,■gllrcs

and amalgamations Your attitlldc wi■ dramatic』 ly c∬cct how your muscles

ale elllployed tO dancc l am sure you oien hear the instrtlction to utl■ lst・ or

"lo let thc dancc do itsclf・  Thcsc Hnds of insutlctiOns and tllought process

have a big c■ cctrnorc than you can imagine

>>>
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