
か
に
卜
　
　
く
な

る
た
め
の

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。」

Jeremy Chance /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『デイレクション』(www.

directioniOurnal.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 0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。
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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
目
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
ツ
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

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
璧
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

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
み
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

―
―

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
ま
れ
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
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

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
問

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

ｏ
マ
サ
イ
ア
ス

・
ア
レ
ク
サ
ン

ダ
１
０
Ｓ
ｏ
２３
８
）
［写
真

ｏ
ｌ
］
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
ｃ

ｌ
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

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

・
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

・
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

い

>>>

and do not kno、v how to change ito With food it is easy――we can kno、 v and

analyse the thing that is affccting us: carbohydrates,proteins,vitalrlins&

Ininerals etc.But、 vith movement一 what is there to know and analyse?

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

Instinctively、 ve know that'iposturell is

ilnportant,but do you really undcrstand

that your brcathing,circulation,eyesight,

digestion,hcart rate,blood prcssure,hcaring

and all the many systems of your body arc

profoundly influcnccd by thc lcvels of tcnsion

in your neuro-lnuscular system?

Another way of saying this is: usc affects

functioningo That is,the、 vay l co― ordinate my

body、 vill influence all the other systems of

thc body.Is it rca■y truc?Can thc quality of
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our rnovements really affcct thc way、 ve digest food,or breath,or how our

heart works?

Again,it is something very obvious once you givc it a little deeper thought。

For cxample,look at the picturc[picture bl一―here is a man who is shortening

his spinc to be in a slumped position cvcn when standing.I)o you honestly

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

works?Ifl stand on yourtummy,is it going to、 vork bettcr?(Df course not,

but when、vc use muscles to pull our chest down into our tummy,it is a bit

likc somcone standing on ourtummy.

Ho、v about breathing?]Do you think your lungs can get a inaximunl amount

of air whcn you arc squashing up your torso?We donit nccd a university

professor to cxplain what is silnple common scnsc― ―wC Canit brcath as

deeply when wc compress our body.We will still gct the breath we nccd,

but by taking shallow breaths morc oftcn― ―and this uscs up more of our

energy,Inaking us tired and not thinking so、 vcll beCause、 ve probably

have a slightly lower oxygcn count in our blood.In this situation,our heart

also has to work harder to pump blood through arteries and veins that are

unnecessarily constricted due to down、 vard compression of the head,neck

and chest.

All these little extra efforts add up.Eventually we get tired,we lose energy,

we feel somctiincs listlcss and unablc to do things with cnthusiasln and

energy.Or our systen■ rcsponds to this situation in a different、 vay:we fccl

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

whilc also feeling cxhausted and emotionally drained.I〕 ithcr way,we have

a sort of fceling of having to ''pushl'oursclvcs and in fact that is exactly

Ⅵアhat wc〔rc doing.Of course not cvcryOne is this cxtrcme,but by painting

this exaggerated picture,you can understand why and ho、 v movcment

pattcrns strongly influence our hcalth and statc of lllind.

So there must be an explanation of how we can deal with thc three factors

in an cffcctive way.Yes,and this begins with Alcxander's discovew of how

Hcad Wlovements Govern Vertebral Co― Ordination.

In thc ncxt articlc、 ve will be exploring this,together with cxplaining how

you can use the Movement Principles to dance more effectivcly.
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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
っ
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

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

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

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

一
神
元
　
誠
）
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naturally understand this informationo The 7 Body Chance Movement

Principles are:

1。  All PIIovelllents are lnterdependent.

2。  Harmful PIIovements go Largely lUnrecognised.

3. Ⅳlovements Strongly ln■ uence our Health and State of ⅣIind。

4. Head PIIovements Govern Vertebral Co‐ ordination.

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

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

7。  Our Sense of PIIovement is lnternally 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

social dance.Ho、 、/ever,there is also a great danger here.If you think too

speciflcally about rnaking one area of your body do somcthing,without the

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

will happen in other areas of yourllllovementthat you are unaware of.

Sometilnes,these unnoticed changcs cause problems at a later tiine

(MOVement Principle 2).TheSe unnoticed changes can result in problelllls

like feeling tight or sore in onc p劉 戯of the body,or falling out of balance,

or always turning slightly wrong― ―things like thato ln this case,detailed

analysis by an cxpcrt is necessaw to detergline、 vhat is causing the problcm.

The cause is allnost never what you expected it to bc.Once you undcrstand

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

movement problems.Therefore,the study of lnovement rnust al、 vays be

approachcd frolrl this holistic perspective。

2。 Harllllful Movements Go Largely Unrecognised

This is related to thc irst principle above― ―because、 ve do not pay attention

holistically,we fail to noticc when we adopt a harlnful rnovement pattcrn

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

much on one part of our body― ―whcre our feet rnust be placcd,or ho、 v、ve

want our arms to move― ―and while、ve are trying to achieve this speciflc

movement,、ve simultaneously make changes in our head,spine,chest and

pelvis that go unnoticed.Once we develop harrrlful,habitual rnovements,

they stay unconscious and unrecognised.This is obvious when you

think about ito NIIany people get neck or lower back pain一 if they truly

understood ho、 v they wcre causing that,、vouldnit they immediately stop?In

other、 vords,we can know that something is not、vorking― ―usually because

it hurts in some way― ―but、、/e donit recognisc、 vhat is actually causing this

paln.

Thc salne is truc with perforlnance difficultics.SoHletilrles we find our

tilllling is out,or we lose balancc,or we kcep lrlissing a cuc and we try

lots of diffcrent things to makc it better,but the problem keeps persisting.

Have you,reader,had such a problem?Then frolrl the pcrspective of this

principle,the rcason is that you do not fully understand、 vhat you are doing

to cause the problem.If you did,obviously you、 vould stop doing it.The

fact that you canlt demonstrate that you don't have the information you

need to flx ito Again,it irst requircs and expert Ⅵ/ho can analysc、 vhat is

happcning and teach you how to understand and corectthese habits.

3。 Movellllents Strongly lnfluence Our Health and State of

Mind
l donit think anyone disputes that what wc eat has a strong influence on

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

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

>>>
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４
．
頭
部
の
動
き
は
脊
椎
運
動
を
支
配
す
る

部
は
視
覚

・
聴
覚

・

嗅
覚

・
味
覚
が
集

ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
が
発
見
し
た
の
は
、
私
た
ち
の
　
　
ま
る

「
中
央
司
令

頭
の
置
き
方
で
体
の
他
の
総
て
の
動
き
が
変
わ
る
　
　
部
」
な

の
で
す
。

と
言
う
こ
と
で
し
た
。
こ
れ
は
、
あ
ま
り
に
も
分
　
　
い」
う
し
た
感
覚
は

か
り
き

っ
た
こ
と
な
の
で
、
む
し
ろ
、
こ
の
こ
と

が
広
く
理
解
さ
れ
て
い
な
い
事
の
方
が
理
解
し
難

い
の
で
す
が
、
そ
の
大
き
な
理
由
と
し
て
思
い
当

た
る
の
は
、
こ
の
原
理
が
正
し
い
か
ど
う
か
を
知

る
に
は
、
自
ら
体
験
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
ら

か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
・テ
ク
ニ
ー

ク
の
先
生
は
手
を
使

っ
て
そ
れ
を
体
験
さ
せ
て
く

れ
る
の
で
す
が
、
そ
れ
は
本
当
に
い
い
感
じ
な
の

で
す
。
あ
な
た
も
習
い
に
行

っ
て
体
験
す
る
と
、

同
じ
よ
う
に
感
じ
る
事
で
し
ょ
う
。
実
に
殆
ど
の

人
は
、
不
必
要
に
力
を
入
れ
て
首
の
下
の
筋
肉
を

緊
張
さ
せ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
背
骨
、
胸
、

そ
し
て
骨
盤
を
押
し
下
げ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
う

し
た
首
の
押
し
下
げ
を
止
め
る
こ
と
で
、
と
て
も

軽
く
楽
に
な
っ
た
と
感
じ
る
事
が
で
き
る
か
ら
な

の
で
す
。
で
す
か
ら
、
ダ
ン
ス
で
も
、
も

っ
と
自

信
を
持
て
る
事
で
し
ょ
う
。

首
の
直
下
に
は
、
人
体
筋
肉
の
中
で
も
最
も
繊
細
な
筋

肉
が
１０
個
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
の
主
な
役
割
は

頭
部
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
感
知
し
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
事

で
、
車
で
例
え
る
な
ら
パ
ワ
ス
テ
の
役
目
を
し
て
い
ま

す
。
頭
部
を
実
際
に
動
か
す
役
割
は
も
う
少
し
大
き
な

筋
肉
が
担
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
動
き
は
、
こ
れ
ら
１０

個
の
筋
肉
か
ら
の
情
報
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
（右
下

の
イ
ラ
ス
ト
参
照
）

自
然
は
、
ど
う
し
て
頭
部
と
背
骨
の
関
係
を
こ
の

よ
う
に
創
造
し
た
の
か
実
に
不
思
議
で
す
が
、
第

１
の
理
由
と
し
て
、
こ
こ
に
は
生
命
に
関
わ
る
感

覚
が
備
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
頭

よ
っ
て
、
あ
な
た
が
何
か
ア
ク
シ
ョ
ン
を
起
こ
そ
う

と
す
る
時
に
は
常
に
、
頭
と
背
骨
の
動
き
が
結
び

つ
い
て
い
る
と
い
う
、
こ
の
重
要
な
原
理
を
思
い

出
し
て
体
を
使
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ

を
す
る
と
、
あ
な
た
は
魔
法
を
手
に
し
た
の
も
同

然
、
ダ
ン
ス
の
成
績
は
ぐ
っ
と
良
く
な
る
事
で
し
ょ

う
。
こ
れ
は
シ
ン
プ
ル
な
方
法
で
は
あ
り
ま
す
が
、

使
い
こ
な
す
に
は
経
験
も
練
習
も
必
要
で
す
。

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

こ
の
５
つ
目
の
原
理
の
背
後
に
あ
る
も
の
―
―

つ

ま
り
、
あ
な
た
の
あ
ら
ゆ
る
行
動
は
あ
な
た
の

感
覚
に
支
配
さ
れ
て
い
る
と
言
う
こ
と
―
―
を
知

る
と
、
本
当
に
驚
か
れ
る
事
で
し
ょ
う
。
前
回

同
様
、
食
べ
物
と
の
関
係
で
考
え
て
み
る
と
…

例
え
ば
、
私
た
ち
は
砂
糖
を
使

っ
た
食
べ
物
は

体
に
良
く
な

い
と
分
か

っ
て
は
い
ま
す
が
、
で

も
大
好
き
で
す
。
（注

一
こ
こ
で
は

「分
か

っ
て

い
る
」
が

「考
え
」
に
、
「大
好
き
」
が

「感
覚
」

に
相
当
し
ま
す
）
。
さ
て
、
あ
な
た
の
場
合
は
ど

う
で
し
ょ
う
？
　
ど
れ
だ
け

「
感
覚
」
を
捨
て

て

「考
え
」
に
従

っ
て
い
ま
す
か
？

新
し
い
動
き
を
試
み
る
の
は
、
こ
れ
と
何
ら
変
わ

り
あ
り
ま
せ
ん
。
始
め
は
新
し
い
方
法
で
や
っ
て

み
よ
う
と
思
い
、
練
習
を
繰
り
返
す
う
ち
に
何
度

か
上
手
く
で
き
た
と
思
え
る
こ
と
が
あ

っ
て
も
、

そ
の
内
、
そ
れ
が
以
前
の
動
き
と
大
差
な
い
こ
と

に
気
づ
く
の
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
新
し
い
考
え
に

従

っ
た
つ
も
り
で
も
、
実
際
に
は
そ
う
し
て
い
な

か
つ
た
か
ら
な
の
で
す
。

新
し
い
事
を
し
た
つ
も
り
で
も
、
実
際
に
は
し
て

い
な
い
―
―
そ
れ
に
気
づ
か
な
い
ま
ま
、
以
前
と

同
じ
事
を
繰
り
返
し
て
い
る
の
で
す
。
原
理
２
の

外
界
と
の
接
触
に

不
可
欠
で
す
か
ら
、

興
味
を
引
く
匂

い

や
味
、
日
に
入

っ

て
く
る
も
の
、
そ
う
し
た
感
覚
に
導
か
れ
て
自
然

と
動
き
た
く
な
る
も
の
な
の
で
す
。
第
２
の
理
由

と
し
て
、
ど
ん
な
も
の
で
も
頭
部
が
前
に
あ
る
点

で
す
。
汽
車
の
エ
ン
ジ
ン
が
先
頭
に
つ
い
て
い
る

の
は
、
そ
こ
か
ら
総
て
を
引

っ
張
る
か
ら
で
す
。

面
白
い
こ
と
に
、
私
た
ち
の
体
も
同
じ
よ
う
に
動

い
て
お
り
、
頭
部
が
体
を
連
れ
て
行
き
、
そ
の
間
、

背
骨
や
脚
部
の
筋
肉
が
力
を
出
し
て
動
け
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
を
簡
単
に
理
解
す
る
に
は
這

っ
て
み
る

事
で
す
。
畳
の
上
で
四
つ
這
に
な

っ
て
動
い
て
見

ま
し
ょ
う
。
そ
の
と
き
、
お
友
達
に
頼
ん
で
頭
を

連
れ
て
行

っ
て
も
ら

つ
て
下
さ
い
。
そ
の
次
は
、

お
友
達
の
リ
ー
ド
に
逆
ら

つ
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ

の
と
き
首
に
余
分
な
力
を
入
れ
な
い
よ
う
に
し
ま

す
。
こ
の
実
験
を
し
て
み
る
と
、
頭
の
動
き
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
い
限
リ
ボ
デ
イ
の
進
む
方
向
を

決
め
ら
れ
な
い
と
言
う
こ
と
が
分
か
る
筈
で
す
。

ち
ょ
っ
と
不
思
議
に
も
思
え
る
こ
の
方
法
は
ロ
デ

オ
で
も
使
わ
れ
て
お
り
、
カ
ウ
ボ
ー
イ
が
会
場
に

引
き
出
さ
れ
た
牛
に
最
初
に
す
べ
き
事
は
、
牛
を

捕
ま
え
、
首
を
ひ
ね
る
事
で
す
。
そ
う
す
る
と
牛

の
胴
体
も
ひ
ね
ら
れ
て
倒
れ
る
か
ら
で
す
。
で
も

気
を
つ
け
て
下
さ
い
、
あ
な
た
が
牛
に
ひ
ね
ら
れ

な
い
よ
う
に
―

「有
害
な
動
き
は
概
ね
知
ら
な
い
う
ち
に
行
わ
れ

て
い
る
」
に
気
づ
か
な
い
た
め
、
自
分
で
は
違
う

よ
う
に
し
て
い
る
つ
も
り
な
の
に
、
な
ぜ
同
じ
事

を
繰
り
返
す
の
か
と
先
生
に
叱
ら
れ
る
羽
日
と
な

り
ま
す
。

具
体
例
を
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
先
生
に

「背
中

を
伸
ば
し
て
」
と
言
わ
れ
た
と
し
ま
す
。
そ
こ

で
、
私
た
ち
は

「真

っ
す
ぐ
と
感
じ
る
」
よ
う
に

立
ち
ま
す
が
、
感
覚
で

「ま
っ
す
ぐ
に
」
立

っ
た

つ
も
り
で
も
、
鏡
を
見
て

「真

っ
す
ぐ
で
は
な
い
」

自
分
に
驚
い
て
し
ま
う
事
が
あ
り
ま
す
。
真

っ
す

ぐ
の
筈
が
、
イ
メ
ー
ジ
よ
り
後
ろ
に
倒
れ
て
い

た
―
―
と
い
う
風
に
。

繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
先
生
が
教
え
る
新
し

い
ア
イ
デ
ィ
ア
を
受
け
入
れ
よ
う
と
し
て
も
、
基

本
的
に
は
、
古
い
感
覚
が
そ
れ
を
邪
魔
し
て
し
ま

う
も
の
な
の
で
す
。
で
は
、
い
っ
た
い
今
ま
で
と

同
じ
感
覚
が
支
配
す
る
中
で
、
新
し
い
や
り
方
を

「
ど
の
よ
う
に
」
実
行
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で

し
よ
つヽ
？
・

新
し
い
ア
イ
デ
イ
ア
が
実
行
で
き
て
い
る
か
ど
う

か
を
知
る
に
は
、
以
前
と
同
じ
よ
う
な
テ
ン
シ
ョ

ン
が
入

っ
て
い
な
い
か
ど
う
か
、
以
前
の
よ
う
に

苦
し
く
な
い
か
ど
う
か
、
そ
れ
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

事
な
の
で
す
。

新
し
い
感
覚
で
動
く
と
い
う
の
は
実
に
驚
く
べ
き

体
験
で
す
。
そ
の
感
覚
は
、
し
ば
し
ば
違

っ
た
物

に
感
じ
ら
れ
、
非
常
に
シ
ョ
ツ
ク
を
覚
え
る
事
で

し
ょ
う
。
そ
れ
は
、
新
鮮
、
か
つ
、
予
想
だ
に
し

な
か
っ
た
感
覚
で
、
自
分
で
は

「
お
か
し
い
」
と

感
じ
る
事
が
、
見
て
い
る
人
に
は

「す
ご
く
良
く
」

見
え
る
の
で
す
か
ら
。

α
>>>

is a great design and,left alonc,can do allnost anything you know it has the

potentional for.So if you can not do something that other people can do,it

must be because you are doing something thatthey do not do.

The solution then?Find out、 vhatever this extra thing is you are doing,and

stop doing it.This is what the principle means― lessen the effort,do not

increase it.

7。 Our Sense of Movementis lnternally Calibratede

Hereis a simple experiment that illustrates this well:

1.C〕 losc your eyes and,leaving your feet apart,align your feet so that the

inside of both feet are mnning parallel to each other(aS peOple often do

when practising Tai Chi);

2.No、v open your eyes and have alook― ―are your feet parallel?Most people

will find that they are not,that both feet are still slightly tumed out。

This is natural and there is nothing wrong― ―but it illustrates that you
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calibrate your feelings based on an intemal sense of五 ght,not in an absolute

wayo So feelings are relative,not absoluteo Not everyonc has the same feeling

about everything――that is obviouso We all have different feelings about the

same things extemally― ―one person we feel good to、 vards someone,while

other people feel uncomfortable with the same persono So the idea that

everyone has differcnt feelings about the same thing is not new.

What is not clear,is that this same concept applies to your intemal world,

notjustyourextemaloneoSooneperson's feeling of standing straight can be

radically different from your feeling of standing straight.So what happens

in a dance class、 vhen the teacher says:‖ Evcryone,please standゝ/ith a

straight back.ii

lf you have 17 people in the class,you、 vill have 17 different‖ Straight

backs."(And your back isnit straight anyway一―it has lnany curves!)Then

the teacher goes around trying to ncorect'l you,often by using their hands

(but nOt as an Alexander Technique teacher would do!).HOWever,llllostly

thc changes are lnadc by increasing tension,by making mOre effortto''stand

straightil and all this results in is less flexibility,llllore rigidityo ls rigity

something you、 vant to consciously develop in your dance?

★     ☆     ☆

I hope l have been able to introduce you to a new universe of understanding

about human movement.It is a life long study、 vhich will bring you great

joy,insight and a longer and healthier life.It will ccrtainly support and

cnrich any othcr skills you are practising at the moment.Alexander did not

discovcr anything ncw,any more than Copemicus discovcred anything new

、vhen he said the earth revolved around the suno Alcxandcr did only that― ―he

saw something that no― onc had described before hiln.He described Naturels

plan for human movemcnt.Whcn you study his、vork,you do not study a

specific set of facts.

Lcssons in thc Alexander Techniquc are diffcrcnt for cverybody、vho has

them,and difncult to describe to others.The reason for that is because the

thing you are leaming aboutis nothing other than your vcry own self!

In my next articles l will be applying this information to the seven classic

mistakes that people make when managing movement,pain and posture.

I plan to relate it to issues that concern danccrs,and it would help if my

rcadcrs send questions to the address 'loVerSeas@studio…hilnawarijp';.

I can not pronlise to answcr every question personally,but l will include

questions in my劉威icles that seeln to bc gencrally asked by the readership.

So plcasc scnd us some fccdback― what other things do you wantto know

about how you can impove the co― ordination and look of your social dance?

後頭下筋肉
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６
．
動
き
は
緊
張
を
増
や
し
て
で
は
な
く
、
減
ら

す
事
で
変
わ
る

緊
張
を
増
や
す
事
で
緊
張
を
な
く
す
事
は
出
来
ま

せ
ん
。
こ
れ
は
お
分
か
り
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま

す
。
ゆ
っ
た
り
動
き
た
い
な
ら
、
当
然
、
よ
り
少

な
い
労
力
で
動
か
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
か
ら
、
頑

張

っ
て
ゆ

っ
た
り
動
く
事
な
ど
で
き
は
し
ま
せ

ん
。
で
も
周
囲
を
見
回
す
と
、
ど
れ
程
多
く
の
人

が
こ
の
矛
盾
を
行

っ
て
い
る
事
で
し
ょ
う
。

私
が
観
察
し
た
所
、
ポ
ス
チ
ャ
ー
や
ム
ー
ブ
メ
ン

ト
を
正
そ
う
と
し
て
い
る
人
の
多
く
が
、
頑
張
ら

な
い
よ
う
に
す
る
の
で
は
な
く
、
も

っ
と
頑
張

っ

て
い
る
事
で
す
。
首
や
背
中
、
肩
が
張

っ
た
と

き
、
ど
う
し
ま
す
か
？
　
自
然
と
首
や
背
中
を
ス

ト
レ
ッ
チ
さ
せ
た
り
、
一肩
を
後
ろ
へ
引
い
た
り
上

げ
た
り
、
あ
る
い
は
背
中
の
曲
げ
伸
ば
し
を
し
た

り
し
て
緊
張
を
解
こ
う
と
し
て
い
る
と
思
い
ま
す

が
、
果
た
し
て
、
そ
れ
に
よ
っ
て
緊
張
は
解
消
し

て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

で
は
、
ち
ょ
っ
と
考
え
て
下
さ
い
。
ス
ト
レ
ッ
チ

す
る
と
、
そ
の
悩
み
か
ら
ず
―
つ
と
解
放
さ
れ
る

と
思
い
ま
す
か
？
　
き

っ
と
、
５
分
も
経
た
な
い

う
ち
に
痛
み
は
戻
り
、
再
び
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て

い
る
事
で
し
ょ
う
。
こ
れ
を
何
ヶ
月
、
何
年
と
繰

り
返
す
―
―
こ
れ
が
体
の
シ
ス
テ
ム
に
緊
張
を
増

や
し
続
け
て
い
る
行
程
で
す
。
緊
張
を
減
ら
し
て

い
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
体
に
良
い
訳
あ

り
ま
せ
ん
。

原
理
６
を
も
う
少
し
み
て
み
る
と
、
例
え
ば
、
あ

な
た
の
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
が
ど
こ
か
お
か
し
い
時

は
、
そ
れ
は
何
か
お
か
し
く
す
る
事
を
行

っ
て
い

る
か
ら
な
の
で
す
。
体
の
中
に
は
素
晴
ら
し
い
デ

と
、
他

の
人
が
真

っ
す
ぐ
に
立

っ
て
い
る
と
思

う
感
覚
が
劇
的
に
違
う
と
言
う
こ
と
が
あ
る
の
で

し
ょ
う
か
？
　
ダ
ン
ス
の
ク
ラ
ス
で
先
生
が
皆
さ

ん
に

「真

っ
す
ぐ
立

っ
て
」
と
言

っ
た
ら
、
何
が

起
こ
る
で
し
ょ
う
？
　
ク
ラ
ス
に
１７
名
い
た
な
ら

‐７
通
り
の

「真

っ
す
ぐ
」
が
出
来
る
こ
と
で
し
ょ

う

（
い
ず
れ
に
せ
よ
、
あ
な
た
の
背
中
は
曲
線
を

描
い
て
い
る
の
で
す
か
ら
真

っ
す
ぐ
に
は
な
り
得

ま
せ
ん
―
）
。
先
生
は

一
人

一
人
を
回
り
、
手
を

使

っ
て
皆
さ
ん
を
真

っ
す
ぐ
に

「直
し
て
」
く
れ

る
こ
と
で
し
ょ
う
が
、
多
く
の
場
合
、
そ
の
行
為

に
は
テ
ン
シ
ョ
ン
が
加
わ
り
ま
す
か
ら
、
み
な
さ

ん
は
、
今
よ
り
体
の
柔
軟
性
を
な
く
し
、
も

つ
と

固
く
な

っ
て

「真

っ
す
ぐ
立
つ
」
努
力
を
す
る
こ

と
に
な
る
で
し
ょ
う
。
で
も
、
ダ
ン
ス
が
上
手
く

な
る
た
め
に
、
あ
な
た
は
体
を

一
所
懸
命
に
固
め

た
い
で
し
ょ
う
か
？

★
　
　
　
　
　
　
★
　
　
　
　
　
　
★

以
上
で
、
人
間
の
動
き
を
理
解
す
る
新
し
い
７
つ

の
原
理
を
見
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
生
涯
続
け
て

研
究
で
き
る
事
で
、
あ
な
た
に
大
き
な
喜
び
、
大

い
な
る
洞
察
力
、
そ
し
て
い
つ
ま
で
も
健
康
で
い

ら
れ
る
人
生
を
与
え
て
く
れ
る
事
で
し
ょ
う
。
こ

れ
は
あ
な
た
が
し
て
い
る
別
の
事
に
も
役
立
つ
事

で
し
ょ
う
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
の
発
見
は
、
コ
ペ

ル
ニ
ク
ス
が
地
球
が
太
陽
の
周
り
を
回
っ
て
い
る

こ
と
を
発
見
し
た
の
と
同
じ
よ
う
な
も
の
で
す
。

単
に
、
彼
以
前
の
人
が
誰
も
気
づ
か
な
か

つ
た
、

自
然
が
設
計
し
た
人
間
の
動
き
を
説
明
し
た
に
過

ぎ
ま
せ
ん
。
で
は
、
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
。
テ
ク
ニ
ー

ク
で
何
を
学
ぶ
か
、
そ
の
説
明
は
少
し
困
難
で
す
。

決
め
ら
れ
た
内
容
や
順
番
が
あ
る
訳
で
は
な
い
か

ら
で
す
。
敢
え
て
説
明
す
る
な
ら
、
自
分
自
身
に

つ
い
て
学
ぶ
作
業
を
す
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

ザ
イ
ン
カ
が
備
わ
っ
て
お
り
、
あ
な
た
が
出
来
る

と
思
う
事
を
行
う
力
を
持

っ
て
い
ま
す
か
ら
、
も

し
、
他
の
人
が
出
来
て
自
分
に
出
来
な
い
こ
と
が

あ
る
と
す
れ
ば
、
そ
れ
は
、
あ
な
た
が
他
の
人
と

違
う
事
を
し
て
い
る
か
ら
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。
で
は
、

そ
れ
を
解
決
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
で
し
ょ

う
？
。

そ
れ
は
、
他
の
人
は
や
っ
て
い
な
い
の
に

あ
な
た
が
し
て
い
る
、
そ
の
余
分
な
事
を
見
つ
け

出
し
、
し
な
い
よ
う
に
す
る
事
で
す
。
こ
れ
こ
そ
、

こ
の
原
理
の
意
味
す
る
所
―
―
頑
張
る
の
を
減
ら

し
、
増
や
さ
な
い
事
―
―
な
の
で
す
。

７
．
私
た
ち
の
運
動
感
覚
は
体
内
で
調
整
さ
れ
る

こ
の
原
理
を
明
確
に
示
す
実
験
を
し
て
み
ま
し
ょ
■ヽ

１
．
目
を
閉
じ
、
両
足
を
開
い
て
内
側
が
平
行
に

な
る
よ
う
に
し
ま
す

（こ
れ
は
大
極
拳
で
も
行

わ
れ
て
い
ま
す
）
。

２
．
次
に
目
を
開
け
て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
両
足

は
平
行
で
し
ょ
う
か
？
　
多
く
の
場
合
、
両
足

が
僅
か
に
外
に
開
い
て
い
ま
す
。

外
に
開
く
の
は
自
然
な
事
で
別
段
問
題
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
感
覚
と
は
、
自
分
が
正
し
い
と
思
っ
て

い
る
だ
け
で
、
絶
対
的
で
は
な
い
と
言
う
事
を
こ

の
実
験
は
示
し
て
い
ま
す
。
感
覚
は
相
対
的
で
あ

り
絶
対
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
誰
も
が
同
じ
感
覚

を
持
つ
訳
で
は
な
く
、
あ
る
人
に
対
し
好
感
を
抱

く
人
も
い
れ
ば
、
不
快
感
を
抱
く
人
も
い
る
で
し
ょ

う
。
同

一
物
に
さ
え
、感
覚
は
人
に
よ
り
異
な
る
―
―

こ
の
考
え
は
新
し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

で
は
、
同
様
の
事
が
目
に
見
え
な
い
内
側
の
世
界

に
対
し
て
も
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
　
例
え
ば
、

あ
な
た
が
真

っ
す
ぐ
に
立

っ
て
い
る
と
思
う
感
覚

前
号
と
今
号
で
お
話
し
し
た
こ
と
を
も
と
に
、
次

回
は
、
私
た
ち
が
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
や
ポ
ス
チ
ャ
ー
、

あ
る
い
は
苦
痛
を
ど
う
に
か
し
よ
う
と
思

っ
た
時

に
起
こ
す
、
７
つ
の
古
典
的
な
誤
り
に
つ
い
て
お

話
し
し
ま
し
ょ
う
。
勿
論
、
社
交
ダ
ン
ス
に
関
連

づ
け
て
お
話
し
す
る
事
も
で
き
ま
す
の
で
、
ダ
ン

ス
上
達
の
た
め
に
お
知
り
に
な
り
た
い
こ
と
が
あ

れ
ば
、
い」
ち
ら
ま
で
ご
質
問
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

一
人

一
人
に
お
返
事
す
る
事
は
で
き
ま
せ
ん
が
、

多
い
質
問
に
つ
い
て
は
こ
の
記
事
の
中
で
取
り
上

げ
る
よ
う
に
致
し
ま
す
。

ボ
デ
ィ
・
チ
ヤ
ン
ス
か
ら
の
お
知
ら
せ

２
０
１
０
年

２
月
末
ま

で
に
実
施
さ
れ
る

ヨ
〇
∪
く

０
工
＞
Ｚ
Ｏ
ｍ
体
験
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

（東
京
目
黒
／
大
阪
梅

田
）」
に
抽
選
で
５
名
様
に
限
り
無
料
ご
招
待
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
左
記
の
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
・
電
話
番
号
へ
１
月

２０
日
ま
で
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
↓
ｑ
お
Φ
◎
”
一Ｑ
ヨ
Ｑ
Ｑ
一８
ヨ
一Ｏ
ｃ
Φ
・８
む

８
０
１
２
０
‐８
４
４
‐８
８
２

（フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
）
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The idea behind this principle may come as a real surprise to you― ―that

feeling dolrlinates every movement you makc.Again,we can recognise

this principle operating in relation to food.We may kno、 v(Our idea)that it

is bad tO eat sugar food,but we love it(Our feeling!)。 HOW Often,in your

experience,dOes feeling、 vin over your idea?

It is no different when trying to lnake a new movelrlent.First we have the

idea oftrying to do something in a new wayo We practise it,somctimes think

we succeeded,but then flnd that not rnuch has changcdo What has happencd

is that we feel wc have followed our new idea,but actually we did not.

We tw to do the new thing,but we fail to recognise(PrinCiple Number 2)

that we are not actually following our idea,but instead doing thc same thing

ovcr and over againo Worsc,、 、アe dOnit even notice that this is happening

(PrinCiple Number 2)and our tcacher kccps complaining we do the same

thing all the tilne,even though we are always trying to do it differently.
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For examplc:your teacher tells you to have a l'straight back"?SO usually

you do、vhat feels like a staight back.This is using feeling to make chOices

about rnovement.However,sometilnes if you look into the lrliIOr you will

get a sup五 se――what you feel is standing stralght does not look straight in the

mil■ or at all.It rnight be that you are leaning back lnore than you felt.

Basically,we let our old fcelings stain the perccption of any new idea

our teacher gives uso We understand through 01d feelings,and then use

those same old feelings to guide our new movement.Thc result is、 、re

get a variation Of the old movement,not something ne¬ r and different.

E)isappointed,、 、rc keep rcpeating the same rrlistake over and over again

without really understanding why it isnit、 vorking.Whencver you try to

corect your posture,you think you are using a ne、 vl'idea"to correct it.

However,hOw do you implementthis new idea?You use feelingo You move

yourself in a way that you feel coresponds to your new ideao So despite

the fact you seerlll to be using new ideas,actually you are using your old

feeling― ―they are still dorllinating.A way of checking ifthis is happening to

you is to ask if you al、 vays end up with the same kind oftension or soreness

when doing certain things,cven though you keep trying to change them?

To move according to a new idea is a truly remarkable experienceo What

is lnost shocking is that the feeling of a movement guided by a new idea

is often transfonnational:totally fresh,new and unexpected.It oftcn feels

'1、vrong‖ you,cven though others can see itis lnuch,much better。

6。 Movements are lChanged by Lessening Tension,not

lncreasing ite

You can not lose tcnsion by making tcnsiono This is obvious isnit it?If you

want to move in an casier、 vay,it naturally follows that you need to use less

effort――how can using more effort ever be casicr?]But look around――how

many people actually do this?

Frorn rny observations,what usually happens when you wantto corect your

posture or movement,you make morc effort,not lesso When your neck,

back or shoulders feel tight― what do you naturally want to do?You want

to stretch it:pull your shoulders back or up,bend your spine over or pull it

backwards一 something to give you the feeling of getting out of the tension.

But are you really getting out of the tension when you do that?「 rhink for a

llllinute:ho、 v lnany tilnes can you remembcr this strctching getting rid of the

tension pemancntly?1」 sually in 5 111inutes the same old pains are back,so

you stretch again,and so it goes on month aftcr rnonth,ycar after year.

This is a process of increasing tension to the systelll,not reducing it.How

can that bc good?

The reasoning for this principle goes somcthing like this:whcn something

is going wrong with your movement,it will be because you are doing

something to make it、 vrong.This idea assumes that your rnovement system
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DAttE: MAY 7-8-9-2010

WHA丁 : A workshop called“ VヽORKASFIRE",three days oftotalimⅡ lersion in which dancers can getin touch∬ [ore

with physicality,emotion and mental skill.

WHY: “WORKASFIRE"is a workshop where dancers can express the talents that they have inside.Our purpose is

to rnake the dancers see and experience the dance in 360 degrees.ヽ Ve believe strongly that every one has a potential

inside ofthem waiting to be discovered,so we use a number oftechniques to enable them to realise their potential。

Before the dancer there is a person:If this duality is not balanced,itis difncult to become free enough to express

your ability.This is Ⅵ「hy in the WORKASFIRE workshop we spend tilne on a number of dinierenttopics that relate

and connect to help dancers to nnd their own style.

In our experience we have found that a lot ofthe difnculties related to dance are in the dancers self belief,and of

course this aspect willinfluence their behavlour and their actions.

This sometilnes leaves the dancers confused and they don't know why their career has not progressed in the way

that they have had hoped it wouldo We believe that rnost ofthe problelrl starts from inside the dancers themselves.

During the VVORKASFIRE workshop,people will experience rnany things such as fun,professionalism,passion,

quality,creativity,diversity,sharing,unity and certainty.

WHC): The organizer of the、 vorkshop is the“ DANCEASFIRE"Italian dancing schools,run bay}ヴ Iassilno and Alessia

Giorgianni and,for this event,with the help of their precious star and guest teachers.

WHERE: The head omce ofthe WORKASFIRE isin Vigevano,30 1ninutes fronl Nttilan.The closest airport is ⅣIilano

Malpensa and}√ 1lano Linate.Vigevano is very famous in ltaly for shoemakers and for the beautiful square designed

by Leonardo Daヽ /incl.

HC)llV: Booking is available from the webpage:Ⅵ ハ〃wodanCeasire.com,by fax at 00390381312465 and email:info@
danceasire.como Payment by PAYPAL is acceptable.Acconllrlodation such as apartinents,Bed and Breakfast and

hotels are available,as well as taxis to and fronn the airport。
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■ 2nd in six‐ part series

The Seven Body Chance Mowement Principles byJeremyChance

Jeremy Chance

3.  Movements Strongiy lnfluence our Health and State of Mind.

4. Head R/1ovements Govern Vertebral Co― ordination.

5.  Movements are Driven by(Dld Feelings,rarely New ldeas.

6.  Movements are Changed by Lessoning Tension, not

lncreasing it.

7.  Our Sense of R/1ovementis lnterna‖ y Calibrated.

ln the previous article,we explored the meaning of the first

three principles.Those three principles cover the causes

of rnalposture developing口  ln this articie l″ e explore the

four remaining principles,which offer a road map towards

restoring nature:s movement plan,and avoiding the errors

that cause pain and imbalance in your dance.

Are you moving in your Social Dance the、 〃ay you wantto?

ls everything perfect,or are there some persistent issues that

keep lingerlng on no matter how much you keep trying to

resolve them?

lf this is true for you,then this article has some new,exciting

secrets about rnovement、 〃hich can be applied effectively to

social dance.Anyone、 Ⅳho knows and applies this inforrnation

is at a great advantage over someone、〃ho is ignorant ofthe 7

Principles that Govern Human Movement,

The 7 BodyChance Movement principles are:

1.  AII Movements are lnterdependent.

21  Harrnful Movements go Largely Unrecognised.

4。 Head Movements Govern Vertebral Co口 ordination。

Put another way,Alexander discovered that how we situate our head will

affcct all our other rnovements― that the head organises ho、 /the rest of the

body will move.This discovery is so obvious,it is hard to understand why

it is not universally undcrstood.I think the inain reason for this ignorance is

that you have to feel Alexanderis discovery in order to know its truth.When

you meet a teacher,they will use their hands and guide you into expe五 encing

this effect― it feels truly、 vonderful.You feelthis result because most people,

and l do mcan most people,are using an unnecessary amount of tension

by tightening the muscles at the base of the head,reslllting in a downward

pressure through the wholc spine,which includes the chest and pelviso When

you stop pushing the head down into the spine like that― and an AT teacher

is trained to help you experience this― ―you feel incredibly light《 %casy,

whilst also gaining more confldence in your dance.

(11lust on P68)

These 10 muscles arc immcdiately below the head.Thcy are among most sensitive

muscles of our body.Their primary job is to both detect and con甘 ol the position of

the head,functioning in a silnilar way to power stee五 ng in our car― bigger muscles

do the mo宙 ng of the head,but the messages arc shaped by information supplicd

from these 10 muscles.

We can wonder、vhy Nature planned the head/spine relationship this、 vay?

The nrst pOint is that this is where are vital senses are located.Our eyes,

cars,nose dヒ taste are all situated at our head― this is‖ Central ComIIland".

Because these senses are a vital part of our contact with the world,we

naturally want to lead with thenl to whatever smell,taste or sight attracts

us.The second point is that the head is at the front of everything.Why is

the engine of a lrain at the front?Because it pulls cverything froln there― ―in

an odd way,we function in a silnilar fashion.Hottrever,our head guides us

while the muscles of the spine`乾 legs give us the powerto move.

One silnple exercise you can do to understand this is cra、 vling――ask a friend

to guide you by the head as you crawl around on tatalrlis.Then try to resist

your body following in the direction your friend is leading your head,but

恥′ithout making any extra tension in your neck.You v′ ill quickly see that

unless you can control your hcad movement,you cannot control where your

body、vill goo This trick is used in the rodeo、Zhen a bull is brought to the

ground一 the co、vboy must first t、 vist the bull's head around and this will

cause torso and legs to twist around so that the bull falls to the ground.But

u/atch out if the bull takes over his head flrst!

When you understand this critical principle,

and include an intention of thc movement

of the head and spine in relation to any

other movement you are doing,you are in

possession of a powerful tool that can help

you deliver much better results in the your

dance.It is a simple techniquc,but it needs

both expe五 encc and practise to apply.

5。 Movements are IIlostly】 Driven by

C)ld Feelings,rarely New ldeas。
FM.Alexander

>>>
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夕ど
の
よ
う
に
ク
の
重
要
性

新
し
い
ス
テ
ツ
プ
は
７

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

翁
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
イ

ガ
ー
を
使

っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
。
で
も
、
美

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
ツ
ク
項
目
か
ら
該
当

す
る
も
の
が
な
い
か
調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

１
．
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
ャ
ン
ス
の
原
理
１
と
２
を
理
解
し
て

お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

し
く
踊
り
た

い
と
考

え
る
と
き
、
多
く

の

人
は
使

い
た

い
フ
イ

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

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
モ
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

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

多 
“

    θar θ6
>>>

So the infomation we have about things''outside''of our Self comes to our

awareness in exactly the same way that infomation from"inside''our body

comes to our awareness.If you practice thinking this way,you will stop

expe五encing division and instead expe五 ence unity of attentiono Put your Self

at the centre of the world,then everything from your body and suroundings

comes to your awareness in one unined flcld of attention.This is one of the

qualities that great dancers have一 ―we are drawn to them―一and this is your

irst step towards nlaking your rnovement fonm holistic and connectedo This

leads usto the second BodyChance Movement P五 nciple:

Harrrlfui Movements go Largely Unrecognised

The reaSon haHnful rnovements go unrecognised is because we do not have

this holistic attention on how we dance.Instead we are dividing our attention

into parts,and thinking only of the dancing form.To remedy this,in the
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next few wecks,keep asking your Self:whatis rny wholc body doing while

l am practising this dance?What is the overall quality of my movement?

AIn l pushing or forcing my Self?An■ I thinking of"Inaking"Iny body

do something?one Of my tcachers once told me:"Pcoplc complain that

their body will not do what they tell it to do.Actually,your body is doing

cxactly what you tcll it to do."The point is to noticc how you talk to your

body.Are you a bit of a bully towards your body一 ―do you scold your Sclt

get frustrated and try to push your Self to bc right?This will create a harsh

quality of movcment which is not attractive to audiences.Instcad,work on

changing the attitude you have towards your body― 一be patient,kind and

generous towards your Self.This will create a(an)caSiet clearcr and more

graceful sense of rnovement which is rnore attFaCtiVe to audiences.

Secondly,notice how you think about your dance fornl:is your attention

always in a narrow focus?Are you often thinking of one p劉 威,thcn another
part,but not of the whole in relation to the parts?「 rhe exercise suggested

above一―to practice a unified field of attention――will help to remedy this

tendency.It is also useful to nnd means to convince your Self that this is

ilnportant― ――it is impossible to study what we― don't―know we don't know!

The purpose of this article is to bring your awareness to an entirely new

way of considering dance. I want you to start the practice of bringing

your attention to how you dance,notjust what you dancc.If you want to

understand this further,I suggest you make a little expe五 Inent.

ィヽIake a video of your Self dancing。 (Dncc you have made this video,watch

it carefully and ask your Self this qucstion:anl l doing things that l am not

awarc oP Can l see movements l am doing that l did not consciously intend

to do?Before you can change,it is important to understand that thcre is a

reason to change― 一that is the point of this article:to b五 ng to your attention

to a phenomenon in dance thatis largely ignored,but which results in untold

numbers of problems if left unattended.It is also the secret factor that

makes one dance ugly and another beautiful to behold.You can improve

dramatically when you realise and practise this holistic and integrated

attention to your FnOVemento Another technique to practice is to ask othcrs to

corrment on whatthey sec(butrememberthey could be wrong!).

Plcasc spend the next few inonths exploring this.Of course,lessons in the

Alexander Techniquc is one quick and effective way to become more aware,

but Alexander hilnself did not take Alexander lessons, so with a strong

intention and a clear motivation to improve your dance,you can start flrst

by practising a holistic awarcncss,then continuc by noticing how you pay

attention to what you are doing。

In the next article l will be explaining how nature organises human

movement一the third and forth BodyChance Movemcnt Principlcs(sCe

highlight)。 An understanding of these principles will further assist you in this

process of rnaking how you think about dance of greater importance than

what fo詢 [l of danCe you are perfornling。
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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

っ
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
、
い」
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
、
で
」
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
問
す
る
こ
と
で
す
。

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
っ
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
。

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
つ
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

◎

ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー

ニ
ア
ク
ニ
ー
ク
を
学
ぶ

無
料
体
験

レ

ツ
ス
ン

講
師

Ｉ
ン゙
エ
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

ロ
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
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
一ヽ

０
０
３
‥
５
８
１
３
１
２
２
８
１

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

原書名/Principles of Alexander

著者/ジ ェレミー・チャンス

翻訳/片桐ユズル 出版社/
(単行本)誠信書房 20066

ボディ 。チャンス /目 黒スタジオ

東京都目黒区下目黒 2丁 目21番 28
セントヒルズロ黒 10階

電話 :0120-844‐ 882

(受付時間 火曜～日曜日 12:00～ 18:00)

http://www alexandertechnique co ip/

ボディ。チャンス/梅田スタジオ

大阪府大阪市北区鶴野町

4コ ープ野村梅田 A棟 420
電話 :0120‐ 844‐ 882

(受付時間 火曜～日曜 日 12:00～ 18:00)

email:ottice@alexandertechnique co ip

*本記事へのご意見・ ご質問は、

overseas@studio‐ himawarilp

までどうぞ。
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Syndrome).In the worst casc they inally cannot write at all.Do you kllow

any social dancers who have suffered a silnilar fate?「 rhey start pain issues

in their arms,neck or back until eventually it becomes so severe that they

have had to cut back or even give up their cherished danceo So if onc person

gcts rnany problcms,while another person practising cxactly thc same forlmLS

does not,there must be another factor at work that is influcncing this rcsult.

Docs that rnake sense?This factor is how you co― ordinate your whole Sclf

while you dance a Waltz.

So pain is your friend.It tclls you that you are going against nature's

movemcnt plano When you gct pain,this is the sign that you are not paying

cnough attcntion to:how you〔 rc dancing each of thc different dance forIIIs。

Howevcr,before it gets to thc point of severe pain,there are other signs to

look for.Check if you have cxpericnced onc or two ofthese symptoms:

Does ittake you a long tilne to lcanl a ncw dancing sequence?
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Docs your partner or teacher o■ en tell you things you werc not aware oP

Do you keep rnaking a silnilar rrllstakes?

Do you get especially tired or sore after dancing?

Does holding up your anns take a lot of e“ ort?]Do they sometimes get sore?

Du五 ng dancing,do you slo、 Zly flnd stiffness or pain occunnng in your body?

If you are not experiencing any of these symptoms,then lucky you.

However,you don't need to havc any of these symptoms to gain an

advantagc frolrl studying how you do dancc― 一attention to how will improve

the quality of your dancc;audicnces will gain more pleasurc when the

beauty of your movement fom improves.However,to gain that advantage,

itis necessary to understand the flrsttwo BodyChancc Movement P五 nciples:

All Movements are interdependent

The first principle explains why it is critical to pay attention to how you

learn what you learno When we are learning anything new,it is natural to

think about what to do with thc diffcrent parts of our body,but thinking only

of the different patts― ―one by one― ―does not givc us thc sense ofthe whole

movemento No movcment of one part of thc body happens in isolation.

Every tilne you move a leg―一this is affccting your head and spine;it is

affecting how your arms worko Paying attention to the whole is critical to

understanding how the parts work.

How can we be awarc ofthc whole?First it is important that you do not

make any division bctwccn awareness of your body;and awarencss of your

pattner or the environment that surounds you― 一this is the practise you can

start from today。

Start with unifying your ield of attentiono When being aware,wc have the

habit of thinking of"outside''our Self or"inside''our Self as though the two

were mutually exclusive一 一we think of one or thc othcr,but wc flnd it hard

to combine both together.Nature does not function this way.The awareness

of things'loutside''my Self is actually happcning"insidcii my Self.Instead

of thinking''1/1y awareness goes out towards the things that are around lne"

instead think llNIIIy awarcncss of thc things around ine is colning towards

my Self."「rhis is actually how it works一―light travels to your eyes,then to

awareness centrcs in thc brain;sound travcls to your etts,then to awarcncss

centres in the brain;slnells travel to your nose,then to awareness centres in

the brain.Bodily awareness functions exactly thc sarne way― ―it travels from

sensory receptors in your body(many different kinds of propriocetors)to

awareness centres ln the braln。

>>>
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一
う
し

ょヽCうとfm=Q&A
さあ ウイングおじさん13聞ιlマみよう

Ql:ロ アーtき ぢんと出来了よう13な 了

一一昨年のことです。電車に座つていた私の耳に、こんな会話が聞こえてきました。f31と1見て,みると―|ダン

スの練習帰りらしき女性3人組が結構人の多い電車で、オーバーアクションで盛り上がつていま|した。|

「だからさ一、男性のステップ踏んであげたんだけど、できないのよ!」

「そうなの?」

「ただ右から左に体重移動させるだけなのにねえ。きちんとロアーもできないのよ。」

一一 と、いろいろ話していたのですが、私もロアーつて難しいと思います。男女を問わず、ロアーがきちん

と で き る よ う に な る に |ま ど う し た ら よ い か 教 え て く だ さ い 。 (東 京都大 田区の KSさ ん )

実は、とっ7お きの

練習法があるんです。

ロアーはライズに比べると意外と難しく、

私もよく先生に、「もつとゆつくリロアーする

ように」と注意されていました。気をつけては

いるのですが、踊つているときは、他にも気

をつけることがいろいろある上に、音楽はど

んどん流ねていくので、踊りながらロアーに

集中するのは思いの外大変です。そこで、

(自 分のことはさておき)次のようなナチュラ

ル・ターンを使つたワルツでの練習方法を

お勧めします。

はじめはライズの練習です。

l歩目 :普通に 1才自で体重移動。

2歩目 :1才自使いますが、一気に体重移動を

せず、ライズは控えめにしておきます。

3歩目 :4拍使つてゆつくリライズし、4拍目

6歩目 :

の最後に回アーします。

普通に 1才自で体重移動。

]拍使いますが、―気に体重移動をせ

ず、ライズは控えめにしておきます。

3歩目と同じく、4拍使つてゆつくり

ライズし、4拍 目の最後にロアーし

ます。

4歩目

5歩目

47 DANCE WING 3/1 2010
m轟鑽灘墨隷轟翻製渕 彗:翻螂華襲襲難華鮮理墓菱菫野彗静喜華彗聾11鮮 11轟量I:1]

■ 3rd in six‐ part series

The Seven Body Chance Movement Principles byJeremyChance

The 7 BodyChance Movement Principles are:

1.AII Movements are lnterdependent.

2.Harrnful Movements 9o Largely∪ nrecognised.

3.Movements Strongly lnfluence our Health and State of

Mind.

4.Head lⅥ ovements Govern Vertebral Co… ordination.

5.Movements are Driven by()ld Fee‖ ngs,rarely New ldeas.

6.Movements are Changed by Lessoning Tension, n ot

lncreasing lti

7.Our Sense of Movementis intettOIly Calibrated.

丁his is the third in a series of 6 articles that exploFe the 7

BodyChance Movement Principles、〃hich are based on the

discoveries of F Matthias Alexander, aka the Alexander

Technique. ln the previous two articles,、 Ⅳe briefly discussed

their individual rlleaning.From these 7 Principies we can also

derive the 7 Mistakes that People Make When Managing

Pain lssues.丁hese are related directly to the 7 BodyChance

Principles as highlighted:

1.丁hinking in Parts,but notin Whole

2.Blarning Pain as the Problern― it's actua‖ y your best friend

3.Going Against Nature:s IⅥ ovement Pian Unconsciously

4.Not Understanding tthat How You lⅥ ove is as lmportant as

What You Eat

5.丁reating Your Symptoms as the Actual Cause of the

Problem

6.Doing More,But Getting Less and Less Results

7.Feeling Good,But Not Realizing You:re Harrning Your Body

atthe Same ttime

Now we willtake time to look more deeply at how we can

remedy these first two errors by exploring the first two

BodyChance A/1ovement Principies.

THEIMPORTANCE OF‖ HOW‖

How do you lcarn a new amalgamatiOn?IIOw do you usc it upon a currcnt

dance form?

Whcn you are learning new figures or amalgamations as you achievc a

higher levcl,or ncw ways to usc your body to improvc your dancing quality,

usual attention is placed on what you are doingo i.eo What are thc new

moves?What arc you dOing with this arlll or that lcg etc.?This is a natural

and necessary thought process,howevcr there is anothcr secrct process going

on at thc same tilne thatis critical to your success.Whatis that?

Itis how you are doing what you are doingo What does this lnean?I― Iavc you

ever watched a child leaming to writc?This is an exannple of whatl mean:

Thc child on the right is placing his attention almost cntircly on to thc shape

of thc lcttcrs that hc is w五 ting,whcrcas thc child on the left shOws a wider,

casier quality of attcntion.They arc bOth thinking about writing,but how

they are thinking about writing is very differcnt.This is thc secret quality

that a■ lects thcir co― ordination while writing.

No person danccs a Waltz thc same way,do they?I)ancing thc samc basic

figurcs,One pcrson looks graceful and it is a pleasure to watch,while

another person doing the cxact same ngures l。 。ks tense and their Waltz is

not so plcasant to、 vatch。 「rhis is because thc two co― Ordination plans are

very diffcrent. The diffcrence is not in the actual step pattems of the dance

―those are the same of course― it is in the much subtler underlying co―

ordination that is being differently used by cach danccr. Usually a Social

Dancer will be thinking about what figures or amalgamatiOns will lnake

a beautiful dance,but not thinking abOut how they make thcnl tO make a

beautiful dance.

For the danccr who looks tcnse(Or thc child shown on the right),the CO―

ordination plan involves subtlc(or nOt so subtle)but unnecessary movements

which increase the overall tension of their body.The kcy point is the 2nd

BodyChancc Principlc:they do not recognise thcy arc doing ito Can you

recognlse lf you are dolng

this in your dancing?

In thc child's casc,we know

that they are learning to

write with many habits

of co¨ ordination which in

later ycars can givc them

a stiff shoulder, a sore

neck and evcntually, left

unchecked,RSI(Repetit市 e

Stress Syndrome)Or oos

(OCCupatiOn Ovcruse

Two chlldren,both writing letters,but how

they do lt with very different co― ordination

plans.When we dance,the same can be

true,How we co¨ ordinate what we are

doing is often ignored.
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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

っ
て
い
る
の
で
す
か

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
丈
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

っ
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

っ
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

さ
せ
な
い
よ
う
に
立
ち
上
が
っ
て
も
ら
い
ま

し

よ

ゝ
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
、
い」
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
。

つ
表
現
を
使
い
ま
す
が
、
そ
れ
は

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

動
的
な
動
き

の
連
携
し
た
動
き
に
あ
り
、
そ
れ
に
気
づ
く
こ
と
　
　
歩
く
こ
と
―
―
こ
の

自
体
が
動
き
の
質
の
変
化
に
つ
な
が
る
で
し
ま
つ
。　
　
動
的
な
動
き
で
は
、

そ
れ
に
よ
り
、
前
号
で
お
話
し
し
た

「
一
つ
に
ま
　
　
脚
部
は
ヒ
ッ
プ
の
付

と
ま
っ
た
動
き
」
に
到
達
可
能
と
な
る
の
で
す
。
　
　
　
け
根
で
積
極
的
に
曲

が
り
、
膝
も
足
首
も

こ
れ
を
、次
の
簡
単
な
実
験
で
見
て
み
ま
し
ょ
う
。　
　
体
を
運
ぶ
た
め
に
使

わ
れ
ま
す
。
下
の
挿

１
．
お
友
達
に
椅
子
に
座
っ
て
も
ら
い
、
そ
こ
か
　
　
絵
は
、　
一
人
ひ
と
り

ら
立
ち
上
が
る
様
子
を
観
察
し
ま
し
ょ
う
。
　

　

の
異
な
る
歩
き
方
が

２
．
お
友
達
が
立
ち
上
が
る
と
き
、
頭
を
後
ろ
に
　
　
見
事
な
個
性
と
な

っ

引
く
た
め
、
首
の
曲
が
り
が
少
し
大
き
く
な
　
　
た
姿
を
映
し
出
し
て

る
の
が
見
て
取
れ
る
で
し
ょ
う
。　
　
　
　
　
　
　
い
ま
す
。

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

νθ θん

θ

たん

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 ballroom dancing一 how is your co― ordinalng movement affecung yOur

activtty movements?

>>>

The truc and priinary movement that underlies all other inovements is the

co¨ ordination of your head on your spine一 一awareness of this will create

a different quality of FnOVement.It will help you to achieve thc unity of

movement that was the suttect Of my last article.

Try this simple experilnent to see it in action.

1.Get friends and watch theln stand up fronl a chair.

2。 Notice that every tilne they do it,they pull thcir head back、 vards in

space,so that there is a slight increasc in the curve of the neck。

3.Thc movement of their hcad happened because of a contraction of the

muscles that attach to the rcar area of their skull.Ask the person not to

tighten thcse muscles the next tilnc.

4。 Watch them again rise froIIl the chair― -99.9%of peoplc are unable to

stop the head pulling back and pressing do、 rn on the spinc.

NOTE:A pcrson inay appear to stop the hcad pulling back by increasing

37  DANCE WING 54 2010,05
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the tension at the front of their neck,or by holding their llllusclcs tightly

so no movement can occur.This is the opposite of what、 、/e want― this

is what happens when a ballroom dancer tries to keep thcir body in

a positiono What nccds to happen is a lessoning of tension,as those

muscles that were pulling thc head back ccasc、 vith this activity.

In]BodyChancc lessons,onc of the nrst things you learn is ho、v to bring

about your co¨ ordinating movement along the head and spine.This

prilnary movcment、 vill always accompany any other movement you

makc.

Activity Movements

Walking is an activity movement一 ―here your legs are actively bending

at the hips,knees and ankles so you can propel yourself along。 ノヽs the

diagrams above in Japanese text demonstratc so undcrlying co― ordinating

movement、 vhich gives you your character;which distinguishes one

person's walk from another.

Activity movements are steps,flgures and amalgamations in Ballroom

Dancing. Thcse are not prirllary movements, not co― ordinating

movements. So it is essential for a ballroom dancer to study activity

movements(Steps,figures and amalgamations)and cO― ordinating

movements(hOW your head moves with yOur spine,while your spine co―

ordinatcs with your arms and lcgs as you lcarn and practisc stcps,flgurcs

and amalgamations).

To experience how efflcient co― ordinating movcments can beneflcially

affcct your dancing activities means changing the、 vay your head is

moving with your spine.A lesson with a BodyChance tcacher will help

you experience and learn how to do this,however if you、 vork on your

ottZn remember that you are asking for a ne、 v plan of co― ordination that is

based on inentally lengthening muscles,not physically contracting them。

The factor that most affects this is the way we talk to ourselves.‥

In the next article l will explore how our human consciousness interacts

with our locomotivc system and dramatically affects not only our

movementso but our state of health.
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ス
テ
ッ
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
。

■ 4th in six‐ part series

The Seven Bodv Chance Movement Principles
by Jeremy Chance

妻  年■ⅢⅢⅢl
丁his is the fourth in a series of 6 articles that explore

the 7 BodyChance lⅥ ovement Principles、〃hich are

based on the discoveries of E Matthias Alexande鳥

aka the Alexander Technique口 in the first two articles

i briefly discussed the rlneaning of each principle口 in

the last article l i‖ urninated the important distinction

bet、〃een thinking about what we do and how we do

it口 in this articleヮ l introduce readers to the practical

mechanisrn that、〃ill shoⅥ′us how to achieve this

quality of unity in our ballroorln dancing_.
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までどうぞ。

Every dancer thinks about position― ―how to achieve the correct and

acsthetic placement of legs,arms and spine and head while moving

through a new amalgamationo ln thinking about this,Iny previous article

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

attention and being too forceful or deliberate with only one part of your

body.I expresscd thc importancc of rclating cvery movcment to thc

wholc:it is this attention to the unity of your rnovcment that contributes

to、vards thc grace and forn■ that every ballroom dancer、 vishcs to

accomplish.

Howcver,you nccd a means、 vhercby you can accomplish this illusive

qualityo So the question for this articlc is:ho、 v do you achicvc this unity?

How do you organisc your inovcmcnt as an intcgrated expression of your

、vhole self?Is thcrc a movemcnt principlc that applics to all dancc?And

the answer to this is so simple,it can bc told in onc sentcncc。 …
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Head Movements Govern Vertebral Co‐ ordination

This is the fourth BodyChance NIIovement Principle,and was discovered

and explaincd by F。 〕√atthias Alcxandcr over a century ago.Hc

discovcred it as a performcr― while reciting Shakespeare on stagc.Ovcr

the coursc of an evening,Alexandcr would slowly losc his voicc.Thc

problem was so serious,he began to wondcr if he could continue to

accept reciting engagements.His wholc carccr was in jeopardy because

of this problem.

So hc took refuge in his own intelligence.Firstly,he noted that his

hoarseness only developed when he was reciting――he didnlt losc his

voicc whcn he was only talking to othcrs.This led hiln to wonder if hc

、vas doing something with his body、 vhen he、 vas reciting,that he、 vas

not doing with his bodyヽ Ⅳhen he was spcaking?

Jeremy Chance

c  r, εg ' εJ

Watching hilnself carefully in threc Hlirrors set up for the purpose,he

soon sa、v his problenl: 、vhenever he recited,he pulled his hcad back

and compresscd the curves of his spine― ― the

overall affect was to makc himself shorter!(see

diagrams)。 When hc was able to move without

doing thisヽvhile speaking,he no longcr lost his

Coordinating Movements

This lnovement of your head on your spine is at

the core of what you think of as position一 it co¨

ordinates cvery other movement、 ve make.The

first idea to review is the idea that``position"

is static,that it is a

posture you n■ ust  whcn our hcad pulls back,our ovcrall heightis reduced and

``hold''.Thinking  mOre strain and compression is introduccd into our system

in this 、vay is bound to cause your compression. It will generate

unnccessary cffort and strain during your ballroom dancing because it

runs counter to how rnovement happenso What is often callcd``holding a

position''is itsclf anothcr subtle dancc.We can callit the``inner dance''.

Think about this: 、vhen do you cver stop moving?Ccrtainly not、vhile

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

brcathing is always lnoving your whole spine,in turn affccting your arms

and legs.As a result of your breath,your balance is always fluctuating,

never still.This is your inncr dance,and it is al、 vays going on.If you

think in a、vay of``holding''you are artiflcially trying to stop your little

inner dancc.This cffort on your part intcrferes、 vith the movement of

breath,so you often generate unnecessary tension and therefore lose the

esscntial flexibility and quickness of lnovement that comes when you sec

a ballroom dancer atthe peak of his or her performance.

>>>
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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
ィ

・
チ
ャ
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

い
ネ

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

つ
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
、
白

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

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

つ
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
目
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
、
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
つ

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
ｏ
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
つ

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
い

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
滅
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

た
わ
。」
と
気
づ
き
、
そ

の
結
果
、
も

つ

と
楽
に
、
も

つ
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

つ
と
、
今
ま
で
に
な

い
満

足
で
き
る
踊
り
に
な

つ
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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ひとりでできる
アレクサンダー・テクニーク
ーー心身の不必要な緊張をやめるために
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lNSIGHTS FROM WORKSHOP
What l wrote abOve is the key insight from my jOyful experience of

working with social dancerso What rnost ilnpressed ine at the workshOp was

the skill and passiOn of everyone present.I have rarely worked with such a

group of dedicated people― ―whO know hOw tO have fun toO!

To end this article,another insight l gained from you was thc importance

for dancers Ofknowing the Ranges Of MOvement(ROM)Of their spinc(Re■

11lust 2 in Japanese text).One simple example for partners who mustlean

back from the head and upper bOdy。 「rhis diagram is an illustration shOwing
the ranges of lnovement in the spine,from upright in the llliddle Of the

diagranl,t01caning back on the left side,and rolling fOrward on the rlght

side.

FACT:the thOracic spine―_from flrst to last rib― has an extremely liIIlited

ability to extend backwards.This diagranl shOws that well.It stays pretty

straight as the person leans back.

Therefore,when you bend backwards,you are mostly bending in the neck

area,then at thejunction between the last thoracic spine and the nrst lumbar

spinc(T12/Ll junctiOn)and below(dOWn tO L5).

If you don't know this,you llllight try to lllift'i the ribcage,thinking you are

arching back in that part of the spine(whiCh,again,you can not)。 Your
body always tries to follow your wish.If what you ask of your movement

is ilnpossible anatolnically,then you will do something elsc that closely

approxilnates the movement.In the case of''lifting the chestll what happens

is that your entire am strllcture is pulled back into the hollow of your back.

This stretches the skin and muscles on the front of the chest,so you''feel''

you are lifting thc chest.You are not lifting the chest,you are pulling your

arms back.

Arms are designed to work in front of you, so as you pull then■ into

your back this way while you begin to dance,what results is a less than

wonderful quality of movement in your arlrls.For the dancers at the

workshop,it was necessary to think''Oh,I bend back at the base of the

chest,my〔 】Ins do not have to do anything."The result?A lotrnore ease and

freedom,a greater sense of control,and―perhaps most important of all― ―a

lot rnore satisfaction in dancing!

PS.The picture of a belly dancer in page 43 is a perfectly picture to show

the bending back in the spine.It shows so clearly the point where bending

actually occurs, and the fact that the rest of the spine remains alinost

straight above it!This is what is so important for people to know abouttheir

body― map.
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A scene from the workshOp
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EFFORTFUL DANCiNG
You know when yOu see effortful dancing:there

is a kind of snliling grilnace on the face of the

dancer?You often sec it with politicians t00-―

they may smile,but you can sense some kind of

conflict behind that snlile.In politics it is Often

because they are lying.In dancing you are being

truthful,but the underlying cOndition is still

one of conflict.As a dancer,you are obviOusly

dedicated and earnest in your wish tO dO well,

but often while flghting elements within:cOncem

about balance,discomfort or pain,thinking of

preparing for a difficult inove that is cOnling。

Nancy Pe10si t五 es tO be

a smile,but we know
she isnl.So whatis
happening?

THE SCIENCE OF MUSCLE MOVEMENTS
Every muscle is cOmprised Of inuscle cells,also known as lnuscle flbres.

There are twO kinds Of flbres:white ones that tire qulckly,and red ones that

don'ttireo Sometimes we need tO usc lnuscles in a continuous,unintempted

way――such as standing for long periods of tilne,or sitting upright at a

computer screen all day一 the red Ones are best for that.They don't get tired.

However,other tilnes we need sudden,powerful movements― ―the white
ones are best for that.They arc able to deliver more power more quickly,

but then they get tired,they have to be tuFned off for awhileo Every muscle

comprises of bOth kinds,and everyone is a little different.A sprinter has

more whites,a long distance mnner mOre redso Not only that,we alお have
the aЫ lity tO genetically transbm wnte ones into red ones!AmazinLIsnt

it?

Now comes the interesting part― ―_what decides which type gets recruited

into actiOn?You do,that's whO.How you think decides whether you use

more whites or rnore reds within each muscle.If yOu do'effortful dancing',

if you push yOurself hard,then you are telling your systen■ that you want
the white fibres tO fire Offo when that happens,yOu casily get tired.It

gets harder and harder to keep dancingo And then you want to c01lapse,

or''release"as some people llllistakening call it. "Release"usually means

you turn the muscle offo When yOu do that,cOnnective tissues__like

ligaments,fascia and passively stretched tendinous tissues,take over

the job Of supporting the bOdy.This creates a lot of pressure at local

points,and generally increases the wear and tear of the body.It also feels

uncomfOrtablc and results in is01ated areas of pain.

TRY THIS EXPERIMENT
Before you start,get a stOpwatch Or clock with a second hand that yOu can

easily see.One with an alam is even bette■ Set it for one lrlinute.You are

going tO hOld up your aJttLS tWiCe for 60 seconds(Or 30 seconds if that is

too long)and nOte differences betwcen the flrst and second tilnes.

lst Tilne:Put bOth ttlns up level to the floor,and take the attitude that this

is an easy thing to dOo Remember your arlns are part of the whole support

system of your body,and be aware of the space around you,with your

ms resting in this space.Trust that every p劉 ■Of you is involved in giving

support to the attms,sO yOu can letthem be where there are while you take

in infOttmation fron■ everything that is surounding you.

After 60/30 seconds thinking in this way,putthem down,noting how they

felt and how long it felt yOu had them in the ain

2nd Tilne:Now change your attitudeo Start thinking how difflcult it is tO

hold yOur arins upo Focus narroM/1y into Only your arms.Forget about the

room,your body― just think only of yOur arms and the muscles that lnust

work hard to keep your arlrls in that positiono Keep thinking''I have to

make an effortto hold my arms up,I have to keep telling them nOt tO drop

down。 '

After 60/30 seconds thinking in this way,put thenl dOwn,noting how they

felt and how long it felt yOu had them in the ai■

My guess is that the lst tillle was much easier than the 2nd tilne.Because

the first tilne,your attitude caused the nOn― fatiguable red fibres to come

into play.The second tilne,your attitude caused the fatiguable white flbres

to come into playo Remember― every muscle has both kinds Of flbre,but

the more our attitude changes,the mOre we start developing the red non―

fatigable flbres to give support to everything we do.

E)id the second way match anything you feel at the moment?Have you

got 10calised aches?Do you feel sore in certain places?Do you get tired

holding yourself"upl'all the tilne?IDo you love to cmmble into a chair,and

let your whole body collapse for a while?If you answer yes to any ofthese

questiOns,then read on― ―because now l am going to desc五be how you can

move according to nature's plan.

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

We have two skeletons that operate together:the head/chest/spine― 一called
the Axial skeleton;and the jaw/scapular/arms/pelvis/1egs― ―called the

Appendicular skeleton。

The head/spine skeleton is central to a11 lnovements一 ―it is c00rdinating
what you do.The〔 uコL/1egs skeleton is for dOing things― _like social dance,

where you are moving arlFls and legs in speciflc ways. So generally it is

useful to understand that you have coOrdinating movements(the''inner

dance"that l wrote about in my last article)and activity movements(the

''actual dance"that everyone can sec)。 C00rdinating Movements always

involve the integration of head and spine― ―BOdyChance's4th Principle:

Head Movements Govern Vertebral Co― Ordination―whereas Act市 ity

Movements could happen in the head/spine(the head thrown back in tango

for example)orin the arms/1egs(the Steps of a Waltz for example)。

So you have this kind Of arrangement― ―a core activity,supporting a
peripheral activityo Now the cOre activity in social dance is being upright.

You don't dance sitting or lying dOwn, sO there is a need to have core

support as yOu move around with your partne■ As you need core suppOrt

continuously,it would be very cOnvenient if you cOuld do this effortlessly。

And in nature's plan you can― ―providing you recmit the non― fatiguing red

flbres.But what do you think happens when you"tryl'to be upright?When

you make a big''effort"tO be tall,or erect Or in a''good posture".You are

telling yourself you need tO work hard,sO what happens in the muscles is

that the fatiguable,white muscle flbres are recmited into activity.And the

result is not pleasant,is it?

Instead of that,it is important that you change yOur attitude.Accept support

from yOur systenl,''tmst''your axial skeleton,and the core muscles that are

situated within it,tO''support"you as you move through your steps,flgures

and amalgamationso Your attitude will dramatically effect hOw your inuscles

are employed tO dance.I alII sure you often hear the instmction to"tmstil or

"to let the dance do itself''.These kinds of instructions and thOught prOcess

have a big effectrnore than you can imagine.

>>>
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動
き
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ダ
ン
ス
が
上
手
に
な
り
た
い
人
な
ら
知

っ
て
お

く
べ
き
脳
の
基
礎
知
識
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

脳
の
使

い
方
が
筋
肉
や
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を
司
る

と
い
う
こ
と
で
す
。

自
分
に
問
い
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

①
脳
は
ど
の
よ
う
に
筋
肉
に
働
き
か
け
て
い

ま
す
か
？

②
意
図
し
た
動
き
を
し
た
か
ど
う
か
、
ど
う

し
た
ら
分
か
り
ま
す
か
？

③
そ
の
時
々
の
自
分
の
空
間
を
ど
う
や

っ
て

認
識
で
き
ま
す
か
？

④
必
要
最
低
限
の
緊
張
し
か
使
わ
な
か

っ
た

こ
と
が
、
ど
う
や
つ
て
分
か
り
ま
す
か
？

答
え
に
窮
し
て
い
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
ダ

ン
ス
が
上
達
す
る
に
は
そ
う
し
た
答
え
が
重
要

な
こ
と
は
お
分
か
り
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

①
脳
は
ど
の
よ
う
に
筋
肉
に
働
き
か
け
て
い
ま

す
か
？

こ
の
記
事
の
範
疇
を
超
え
る
ほ
ど
壮
大
な
主
題

で
す
。
前
号
で
心
的
態
度
が
疲
れ
や
す

い
筋
肉

と
疲
れ
に
く

い
筋
肉
の
使

い
分
け
を
し
、
使

い

分
け
次
第
で
簡
単
に
踊
り
に
影
響
す
る
と

い
う

こ
と
を
説
明
し
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
あ
な
た
が

行
う
動
き
を
理
解
し
、
行
動
に
移
し
、
調
整
す

る
方
法
を
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

私
達
の
脳
の
中
で
は
運
動
に
関
わ
る
二
つ
の
シ

ス
テ
ム
が
共
同
作
業
を
し
て
い
ま
す
。
ボ
デ
ィ

ス
キ
ー
マ
と
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
二
つ
で
す
。

う
。
そ
れ
は
必
要
で
す
か
？
　

そ
れ
を
し
な
い

と
踊
り
は
ど
う
変
わ
り
ま
す
か
？
　
世
界
の
偉

大
な
ダ
ン
サ
ー
達
が
し
て
い
る
こ
と
は
、
自
分

の

〔体
の
〕
シ
ス
テ
ム
を
静
か
に
バ
ラ
ン
ス
良

く
保

っ
て
準
備
す
る
こ
と
で
す
。　
一
般
的
に
は

緊
張
を
ほ
ぐ
し
ま
す
。
増
や
す
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
う
す
る
と
、
今
ま
で
の
記
事

の
中
で

説
明
し
て
き
た
頭
と
背
骨

の
関
係
に
基
づ
い
た

自
分
自
身

の
シ
ス
テ
ム
を
チ

ュ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

②
意
図
し
た
動
き
を
し
た
か
ど
う
か
、
ど
う

や

つ
た
ら
分
か
り
ま
す
か
？

あ
な
た
の
頭
の
中
に
は
莫
大
な
ボ
デ
イ
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
、
別
名

「
ボ
デ
ィ
マ
ッ
プ
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。
頭

の
動
き

の
た
め
の
マ
ッ
プ
、

手

の
た
め
の
マ
ッ
プ
、
ヒ
ツ
プ
や
膝
の
た
め
の

マ
ッ
プ
も
あ
れ
ば
、
足
の
た
め
の
別
の
マ
ッ
プ

も
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
ボ
デ
イ
マ
ッ
プ
は
脳

の
異
な
る
場
所
に
あ
り
、
何
か
の
動
き
を
思
う

と
、
そ
れ
に
関
連
し
た

マ
ッ
プ
が
集
め
ら
れ
て

一
つ
の
概
念
を
構
築
し
、
そ
れ
が
筋
肉
に
動
く

よ
う
働
き
か
け
ま
す
。
す
る
と
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー

マ
は
そ
の
反
応
を
折
り
返
し
報
告
し
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
、
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
と
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー

ジ
の
間
に
は
、
動
き
を
調
整
す
る
た
め
の
シ
ス

テ
ム
が
あ
り
ま
す
。
従

っ
て
、
ボ
デ
イ
イ
メ
ー

ジ
の
期
待
と
同
じ
情
報
を
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
が

あ
な
た
に
送
り
返
す
と
、
自
分
が
意
図
し
た
通

り
の
動
き
を
し
た
と
分
か
る
の
で
す
。
し
か
し
、

こ
れ
に
は
危
険
が
潜
ん
で
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、

自
分
を
判
断
す
る
基
準
が
自
分
自
身
だ
か
ら
で

す
。
自
然
の
計
画
で
は
、
あ
な
た
が
歪
ん
だ
ボ

デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
を
持

っ
て
い
る
と

（例
え
ば
、
「私

ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
は
？

背
中
に
片
手
を
回
し
、
背
中
か
ら
少
し
離
し
た

所
で
手
を
適
当
な
形
に
し
て
み
ま
す
。
あ
な
た

は
背
後
の
手
を
見
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
が
、

ど
こ
に
あ
る
か
、
正
確
に
空
間
を
把
握
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
指
の
向
き
、背
中
か
ら
の
距
離
、

手
首
の
ね
じ
れ
具
合
な
ど
を
鮮
明
に
イ
メ
ー
ジ

す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
な
ぜ
で
し
ょ
う
？

そ
の
手
で
別
な
動
き
を
し
て
も
、
や
は
り
、
自

分
を
取
り
巻
く
空
間
の
中
の
ど
の
辺
で
何
を
し

て
い
る
か
分
か
り
ま
す
。
こ
れ
が
ボ
デ
イ
ス
キ
ー

マ
で
す
。
そ
こ
に
は
膨
大
な
セ
ン
サ
ー
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
が
張
り
巡
ら
さ
れ
て
お
り
、
こ
の
記
事

を
読
ん
で
い
る
今
も
、
あ
な
た
の
体
に
関
す
る

あ
ら
ゆ
る
情
報

（バ
ラ
ン
ス
、
位
置
、
動
き
な
ど
）

を
絶
え
間
な
く
脳
に
送
り
続
け
て
い
ま
す
。

さ
て
、
人
に
は
幾
つ
の
感
覚
が
あ
る
か
と
聞
か

れ
、
多
く
の
人
は
５
つ
と
答
え
る
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
、
も
う

一
つ
、
最
も
重
要
な
の
に
も
関

わ
ら
ず
忘
れ
去
ら
れ
て
い
る
第
６
感
と
呼
ば
れ

る
感
覚
が
あ
り
ま
す
。
他
の
５
つ
の
感
覚
が
あ

な
た
の
周
り
の
環
境
情
報
を
提
供
す
る
の
に
対

し
、
第
６
感
は
あ
な
た
自
身
の
情
報
を
提
供
ん

て
く
れ
ま
す
か
ら
、
ダ
ン
サ
ー
の
あ
な
た
に
い

か
な
り
重
要
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
第
６
感

が
提
供
す
る
情
報
の
豊
か
さ
や
多
様
性
に
は
目

を
見
張
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
ざ

つ
と
見
て
み

ま
ｒ
し
よ
つヽ
。

・
位
置
の
感
覚

・
動
き
の
感
覚

・
バ
ラ
ン
ス
と
加
速
の
感
覚

は
ダ
ン
ス
が
下
手
だ
」
と
か

「
私
は
彼
女
よ
り

う
ま
い
」
の
よ
う
な
）
、
そ
の
イ
メ
ー
ジ
に
適
し

た
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
を
求
め
る
の
で
す
が
、
あ

な
た
の
中
に
あ
る
シ
ス
テ
ム
は
、
下
手
に
踊
る

方
法
を
全
く
知
ら
な
い
の
で
、
あ
な
た
が
そ
う

考
え
る
限
り
、
筋
肉
の
緊
張
を
増
や
し
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
れ
は
本
当
の
話
で
す
。

「あ
な
た
は
体
が
思

っ
た
よ
う
に
動
い
て
く
れ
な

い
と
い
つ
も
文
句
を
言

い
ま
す
が
、
体
は
あ
な

た
の
指
示
通
り
に
動

い
て
い
る
の
で
す
よ
」
と

私
の
先
生
は
よ
く
言

っ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
、
あ
な
た
の
シ
ス
テ
ム
は
何
か
が
変

だ
と
伝
え
よ
う
と
し
ま
す
。
「痛
覚
」
と
書
き
ま

し
た
が
、
非
効
率
な
動
き
を
す
る
と
、
個
々
の

細
胞
の
中
に
あ
る
化
学
天
秤
に
異
常
が
起
こ
り
、

そ
れ
が
傷
み
や
苦
痛
、
あ
る
い
は
、
も
う
嫌
だ

と
言
う
類
の
報
告
を
体
に
伝
え
ま
す
。
そ
こ
で
、

も
う
少
し
楽
に
な
り
た
い
と
、
体
を
緩
め
た
り
、

ま
る
で
違
う
こ
と
を
始
め
た
り
す
る
の
で
す
が
、

皆
さ
ん
は
、
更
に
緊
張
を
増
す
こ
と
を
し
て
い

る
の
で
す
。
緊
張
を
減
ら
す
こ
と
で
変
わ
る
感

覚
は
、
緊
張
を
増
や
し
て
変
わ
る
時
と
は
ま
る

で
違

い
ま
す
の
で
、
奇
妙
な
感
覚
を
受
け
入
れ

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
や

つ
て
み
ま

し
ょ
つヽ
。

ど
の
く
ら
い
変
な
感
じ
ま
で
Ｏ
Ｋ
？

（ウ
イ
ン
グ
５２
号
で
も
実
験
し
ま
し
た
が
）
立
っ

て
、
目
を
閉
じ
て
、
両
足
を
少
し
開
き
、
足
の

内
側
が
平
行
に
な
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。
両

足
が
触
れ
あ

つ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
平
行
に

な

っ
た
と
思

っ
た
ら
目
を
開
け
て
足
を
見
て
み

・
痛
覚

・
温
度
覚

ｏ
圧
覚

・
方
向
感
覚

ま
だ
書
き
出
し
て
い
な
い
の
も
考
え
る
と
第
６

感
の
カ
バ
ー
範
囲
の
広
さ
は
実
に
驚
異
的
で
す
。

興
味
深

い
こ
と
に
、
チ
ペ
ツ
ト
仏
教
で
は
６
つ

の
感
覚
意
識
を
教
え
て
お
り
、
６
番
目
を

「
精

神
の
感
覚
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、

フ
ラ

ン
ス
の
科
学
者
Ａ

・
ベ
ル
ト
ズ
氏
は
彼
の
著
書

「
脳

の
運
動
感
覚
」

の
中
で
、
「
知
覚
、
認
識
、

行
動
は
相
互
に
関
係
付
け
ら
れ
て
お
り
、
か
つ
、

あ
な
た
の
宇
宙
の
基
本
的
な
情
報

マ
ッ
プ
と
し

て
の
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
に
依
存
し
て
い
る
。
即

ち
、
知
る
こ
と
は
こ
の
第
６
感
に
依
存
し
て
か

ら
で
す
」
と
書

い
て
、
チ
ベ
ッ
ト
仏
教
の
見
方

に
同
意
し
て
い
ま
す
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
は
、
「知

覚
は
概
念
を
決
定
す
る
。
誤

っ
た
道
具
を
も

っ

て
知
る
こ
と
は
出
来
な
い
」
と
表
現
し
ま
し
た
。

で
も
、
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
社
交
ダ
ン
ス
に
関

係
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

い
つ
も
同
じ
過
ち
を
繰
り
返
し
て
い
る
こ
と
に

気
づ
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
　
例
え
ば
、

体
が
倒
れ
す
ぎ
て
い
る
と
か
近
す
ぎ
て
い
る
と

か
。
そ
の
原
因
は
腕
、
あ
る
い
は
、
頭
に
あ
る

の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
上
手
く
踊
れ
な
い
ア
マ

ル
ガ
メ
ー
シ
ョ
ン
の
せ

い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

い
ず
れ
に
せ
よ
原
因
は
、
し
た
い
こ
と
と
し
て

い
る
こ
と
が

一
致
し
な

い
、
即
ち
、
自
分
の
ボ

デ
イ
に
対
す
る
イ
メ
ー
ジ
が
誤

っ
て
い
る
か
ら

な
の
で
す
。

ま
し
ょ
う
。
ど
う
で
す
か
？
　
目
を
閉
じ
て
い

た
時
の
イ
メ
ー
ジ
と
同
じ
で
し
た
か
？
　
平
行

で
な
か

っ
た
人
は
、
ボ
デ
イ
イ
メ
ー
ジ
が
そ
の

形
を
好
ん
で
い
る
か
ら
な
の
で
す
が
、
実
は
、

人
の
体
は
そ
の
よ
う
に
設
計
さ
れ
て
い
る
の
で
、

そ
れ
は
正
し
い
こ
と
な
の
で
す
。
で
も
こ
れ
で
、

感
覚

の
違

い
と
言
う
こ
と
が
お
分
か
り
に
な

っ

た
と
思
い
ま
す
。

こ
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
動
き
を
左
右
す
る
と

い
う
発
見
は
、
今
、
科
学
者
に
よ

つ
て
減
量
に

応
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
ダ
イ

エ
ッ
ト
し
た
人
が

そ
の
後
の
体
重
を
保
て
な
い
原
因
は
、
以
前
の

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
残

っ
て
い
る
か
ら
に
違

い

一な
い
と
の
仮
説
が
出
て
い
ま
す
。
痩
せ
た
の
に
、

動
き
方
は
ま
だ
太

っ
て
い
た
時
の
ま
ま
。

つ
ま

り
、
あ
な
た
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
痩
せ
た
と

い
う
新
し
い
現
実
を
掌
握
す
る
ま
で
、
古

い
考

え
、
古

い
経
験
、
古

い
信
念
の
ま
ま
の
動
き
を

し
て
し
ま
う
の
で
す
。
で
は
、
あ
な
た
が
ダ
ン

ス
を
通
し
て
築
き
上
げ
て
き
た
考
え
や
経
験
な

ど
が
、
も
は
や
あ
な
た
の
ダ
ン
ス
に
使
え
な
い

と
な

つ
た
ら
ど
う
し
ま
す
？
　
そ
う
で
す
、
あ

の
忘
れ
去
ら
れ
た
第
６
感
が
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に

体
に
出
し
続
け
て
い
る
生
の
情
報
を
使

い
、
そ

し
て
、
古

い
ボ
デ
イ
イ
メ
ー
ジ
を
喜
ん
で
手
放

す
の
で
す
。

③
そ
の
時
々
の
自
分
の
空
間
を
ど
う
や

っ
て
認

識
で
き
ま
す
か
？

ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
他
の
５
感

（空
間
の
中
に

お
け
る
自
分
の
感
覚
を
作
り
、
世
の
中
で
の
自

分
の
動
き
を
感
じ
取
る
）
が
結
合
す
る
と
、
こ

の
世
界
で
自
分
が
ど
の
よ
う
に
動

い
て
い
る
か

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
と
は
？

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
は
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
と
並
ん

で
体

の
運
動
を
作
り
出
す
、
も
う

一
つ
の
重
要

な
シ
ス
テ
ム
で
す
。
ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
と
異
な

り
、
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
は
蓄
積
さ
れ
た
記
憶
、

予
測
、
文
化
的
な
条
件
付
け
、
あ
る
い
は
、
自

分
自
身
に
対
す
る
考
え
な
ど
に
基
づ

い
て
い
ま

す
。
何
か
苦
手
と
思

っ
て
い
る
こ
と
は
あ
な
た

の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の

一
部
で
、
あ
な
た
の
た

め
に
脳
が
そ
れ
を
創

っ
て
く
れ
る
の
で
す
―

横
柄
な
人
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
は
、
劣
等
感
を

抱

い
て
い
る
人
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
と
は
非
常

に
違

っ
て
い
ま
す
。
そ
う
し
た
違

い
を
、
ダ
ン

ス
で
ご
覧
に
な

っ
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な

い

で
し
ょ
う
か
？

踊
り
始
め
で
形
を
整
え
る
仕
草
を
見
ま
す
が
、
そ

の
微
調
整
す
る
姿
は
、
そ
の
人
が
抱
く
ダ
ン
サ
ー

と
し
て
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
に
基
づ

い
て
い
ま

す
。
「
ス
タ
ー
ト
前
は
こ
ん
な
風
に
」
と
考
え
た

そ
の
瞬
間
、
あ
な
た
の
考
え
と
今
ま
で
の
記
憶

が
動
き
と
な

っ
て
表
現
さ
れ
る
の
で
す
。
で
は
、

そ
の
微
調
整
は
ど
れ
ほ
ど
重
要
で
し
ょ
う
。
ダ

ン
サ
ー
の
動
き
を
３０
年
以
上
観
察
し
て
き
た
経

験
か
ら
い
え
る
こ
と
は
、
何
か
に
つ
け
て
行
わ

れ
る
そ
う
し
た
動
き
を
す
る
こ
と
で
、
動
き
出

す
の
に
よ
り
大
き
な
努
力
が
必
要
に
な
り
、
よ

り

「
力
が
入
る
」
た
め
、
踊
り
に
優
雅
さ
や
美

を
も
た
ら
す
も
の
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

今
日
、
最
初
の
レ
ッ
ス
ン
で
す
。
踊
り
始
め
る

直
前
に
何
か
し
て
い
な
い
か
を
観
察
し
ま
し
ょ

を
感
じ
と
る
基
礎
が
で
き
ま
す
。
ス
タ
ニ
ス
ラ

フ
ス
キ
ー

（
２０
世
紀
初
期
の
有
名
な
演
出
家
）

は
し
ば
し
ば
生
徒
に
こ
う
話
し
て
い
ま
し
た
。

「理
解
す
る
と
は
、
感
じ
る
こ
と
で
す
」
と
。
有

難
い
こ
と
に
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
そ
の
も
の
に
悪

い
こ
と
は
な
く
、
あ
な
た
に
供
給
さ
れ
る
生
の

情
報
に
正
確
、
精
密
で
あ
り
続
け
て
い
ま
す
。

問
題
が
起
こ
る
の
は
、
突
然
と
し
て
理
不
尽
な

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
湧
き
上
が
り
、
そ
の
情
報

の
感
じ
取
り
方
を
強
制
さ
れ
て
し
ま
う
時
で
す
。

ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が
特
定
の
感
じ
方
を
求
め
、

そ
れ
が
あ
な
た
の
感
じ
方
と
違
う
場
合
、
ボ
デ
イ

イ
メ
ー
ジ
は
あ
な
た
の
期
待
す
る
イ
メ
ー
ジ
と

合
致
す
る
ま
で
動
き
の
変
更
を
指
示
し
続
け
ま

す
。
こ
れ
が
、
第
５
の
原
理
、
「動
き
は
古
い
感

覚
に
支
配
さ
れ
、
新
し
い
考
え
で
動
く
こ
と
は

稀
で
あ
る
」
で
す
。

そ
こ
で
、
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
必
要
性

が
出
て
き
ま
す
。
ダ
ン
ス
ス
タ
ジ
オ
に
鏡
が
貼

り
巡
ら
さ
れ
て
い
る
の
は
そ
の
為
で
す
。
以
前
、

主
要
な
動
き
は

「内
な
る
ダ
ン
ス
」
で
あ
る
こ

と
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。
軸
状
の
動
き
の
こ
と

で
す
。
訓
練
を
受
け
て
い
な
い
人
に
は
鏡
を
見

て
も
そ
れ
が
な
か
な
か
見
え
て
き
ま
せ
ん
が
、

ボ
デ
ィ
ス
キ
ー
マ
の
変
化
を
直
接
的
に
経
験
す

る
と
、見
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。
ボ
デ
イ
・

チ
ャ
ン
ス
の
先
生
達
が
あ
な
た
の
動
き
を
修
正

す
る
の
に
手
を
使
う
の
は
、
そ
の
為
で
す
。
「私

達
が
教
え
て
い
る
も
の
は
感
覚
で
す
」
と
ア
レ

ク
サ
ン
ダ
ー
は
書
い
て
い
ま
す
が
、
感
覚
は
ボ

デ
ィ
ス
キ
ー
マ
の
新
し
い
組
織
で
す
。
何
か
を

学
ん
だ
時
、
ボ
デ
イ
ス
キ
ー
マ
は
次
々
と
、
よ

り
自
然
の
設
計
に
調
和
し
た
新
し
い
ボ
デ
イ
イ
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までどうぞ。

メ
ー
ジ
を
作
り
出
し
ま
す
。

④
必
要
最
低
限
の
緊
張
し
か
使
わ
な
か
っ
た
こ

と
が
、
ど
う
や
っ
て
分
か
り
ま
す
か
？

い
よ
い
よ
連
載
の
終
わ
り
に
近
づ
い
て
き
ま
し

た
が
、
ま
だ
ま
だ
お
伝
え
し
た
い
こ
と
、
経
験

し
て
頂
き
た
い
こ
と
が
沢
山
あ
り
ま
す
。
ア
レ

ク
サ
ン
ダ
ー
は
自
分
の
発
見
を
教
え
始
め
た
時
、

非
常
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ま
し
た
。
人
に
感
じ

方
を
伝
え
る
こ
と
が
不
可
能
で
は
な
い
に
し
て

も
、
非
常
に
難
し
い
と
感
じ
た
か
ら
で
す
。
そ

の
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
べ
く
、
彼
は
手

を
使
い
始
め
ま
し
た
。
手
で
情
報
を
直
接
ボ
デ
ィ

ス
キ
ー
マ
に
送
り
込
む
こ
と
で
、
ボ
デ
イ
イ
メ
ー

ジ
を
迂
回
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

の
で
す
。
言
い
変
え
れ
ば
、
教
え
て
い
る
間
、

彼
の
手
が
相
手
の
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
の
代
わ
り

を
し
た
の
で
し
た
。
こ
こ
で
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ｌ
ｏ

テ
ク
ニ
ー
ク
の
レ
ッ
ス
ン
を
簡
単
に
紹
介
し
ま

す
の
で
、
今
ま
で
の
記
事
も
参
考
に
し
な
が
ら
、

自
分
で
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
時
間
は
掛
か

る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、
根
気
よ
く
や
れ
ば
大

丈
夫
で
す
。
ま
た
、
一
人
で
も
、
ボ
デ
イ

・
チ
ャ

ン
ス
の
先
生
と
行

っ
て
も
、
や
る
こ
と
は
同
じ

で
す
。

１

は
じ
め
に
、
ダ
ン
ス
が
上
手
く
な
る
た
め

に
、
こ
れ
を
し
た
い
と
い
う
対
象
を
決
め
、

そ
れ
を
ビ
デ
オ
に
撮
り
ま
す
。
ボ
デ
ィ

・

チ
ャ
ン
ス
の
先
生
と

一
緒
の
と
き
は
、
そ

れ
を
や
っ
て
見
せ
ま
し
ょ
う
。

２
自
分
の
動
き
を
観
察
し
、
軸
骨
格
と
付
属

肢
骨
格

（前
号
参
照
）
の
観
点
か
ら
分
析

し
ま
す
。
動
き
の
意
図
が
ど
こ
か
、
今
ど

や
ら
な
く
て
も
、
ボ
デ
イ

・
チ
ャ
ン
ス
に
通
え

ば
１
年
く
ら

い
で
ボ
デ
イ
イ
メ
ー
ジ
を
リ
セ
ッ

ト
し
、
こ
の
実
験
を

一
人
で
で
き
る
よ
う
に
な

る
で
し
ょ
う
。
ア
レ
ク
サ
ン
ダ
ー
自
身
に
先
生

が
い
な
か

っ
た
よ
う
に
、
誰
で
も

一
人
で
や
り

遂
げ
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

「問
題
が
大
き
い
ほ
ど
、
情
熱
が
大
き
い
ほ
ど
自

分
を
変
え
る
こ
と
は
よ
り
簡
単
に
、
よ
り
迅
速

に
な
る
」
―
―

こ
れ
が
私
の
経
験
か
ら
く
る
感

想
で
す
。

さ
て
、
あ
な
た
の
ダ
ン
ス
に
対
す
る
情
熱
は
ど

の
く
ら

い
で
す
か
？

　

そ
こ
が
ス
タ
ー
ト
で

す
―

ん
な
問
題
に
直
面
し
て
い
る
か
を
分
析
し

ま
す
。

３

次
に
、
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
で
こ
の

実
験
を
す
る
と
決
心
し
ま
す
。
ア
レ
ク
サ

ン
ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
の
先
生
と

一
緒
の

場
合
、
先
生
は
新
し
い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ

を
理
解
さ
せ
る
た
め
に
手
を
使
う
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
ス
テ
ッ
プ
ー
に
戻
り
ま
す
。
今
度
は

ス
テ
ッ
プ
３
で
で
き
る
よ
う
に
な

っ
た
新
し
い

動
き
の
探
求
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
簡
単
に

話
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
通
り
簡
単
で
す
。
私

の
先
生
、
マ
ー
ジ
は
よ
く
話
し
て
い
ま
し
た
。
で
」

れ
は
簡
単
。
難
し
い
の
は
あ
な
た
の
古

い
習
慣

な
の
」
と
。

さ
て
、
こ
の
連
載
の
中
で
私
が
強
調
し
て
き
た

こ
と
は
、
習
慣
を
変
え
づ
ら
く
す
る
も
の
は
何

か
と
言
う
点
で
す
。　
一
度
あ
る
感
じ
方
に
慣
れ

て
し
ま
う
と
、
そ
の
感
じ
方
が
、
次
に
変
わ
る

の
を
難
し
く
し
ま
す
。
慣
れ
た
感
じ
方
の
ま
ま

ず

っ
と
行
け
れ
ば
良

い
の
で
す
が
、
自
分
を
変

え
る
た
め
に
は
、
そ
の
感
じ
方
を
完
全
に
変
え

な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
変
え
た
く
な

い
と
お

思

っ
て
し
ま
う
の
は
、
先
ほ
ど
の
足
を
揃
え
る

テ
ス
ト
が
そ
う
だ

っ
た
よ
う
に
、
あ
な
た
の
中

の
古

い
ボ
デ
ィ
イ
メ
ー
ジ
が

「
そ
れ
は
変
だ
よ
」

と
報
告
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

手

っ
取
り
早

い
変
え
方
は
、
先
生
の
手
を
通
し

て
違
う
感
覚
を
感
じ
取
る
こ
と
で
す
が
、
先
生

達
が
そ
れ
を
で
き
る
よ
う
に
な
る
に
は
４
年
の

訓
練
を
必
要
と
し
ま
す
。
あ
な
た
は
そ
こ
ま
で

″  ∫ θんαιθ 資  現 」 θttι  ar Dαんεθ
>>>

Body lmageo Danccrs understand this nced― ―which is why studios are

filled with inirrors.However,what l have explained in previous articles

is that your priinary movement systeln is your``inncr dancc''一 ―the aXial

movements described in my previous articles.It is hard for an untrained

pcrson to``scc''theSe movcments in a lnirroro They are better``seen"by

experiencing a change of them directly from Body Schema.And this,

of coursc,is one of they key reasons BodyChancc Alexander Techniquc

teachers will use their hands when helping you re― educate your dancing

movements.

Alexander wrote: ``What we arc teaching you is a sensation.''And the

sensation is a new organisation of Body Schema,which willin tum generate

a new Body lmage which,when learnt,can then organise movements in

a completely new way,a way that is more harmoniously connected to

nature'so五 ginal plan.

4.How Dol Know iUsed Only■ Ю NeoemvAmountOfTension?
I have come to the end of lrly six articles――there is so much more to say,

but there is evcn more to experiencc.Alexander's frustration when he

31  DANCE WING 56 2010.09

first began to teach his discoveries was that he found it difficult,if not

ilnpossible,to lct people know how they necded to feel.That's why,in

sheer frustration,he began using his hands.

His hands could bypass Body lmage by feeding information directly into

Body Schema.In a way,his hands became your new Body lmage for a wec

while.I will explain a lesson in Alexander Technique because you can use

this plan with your self,based on the information in these 6 articles.It does

takc time,discipline and perseverance.

Whether alone,or with a BodyChance Alexander Technique teacher,this is

what you do:

1.  You start with a wish to explore something― 一colrling froIIl a

deepcr wish to dcvelop your skill as a dancero So you show your

BodyChance teacher or video your rnovement.

2.  You make observations of what you are doing,based on an analysis

of the axial and apendicular components of the movement.You

investigate your intentions,and analyse what difficulties you are

experlenclng。

3. You decide to experilnent with a new Body lmage.If you are

working with a BodyChance teacher,at this tilllle they may use their

hands to assist your understanding ofthe new Body lmage.

Then you are back to step l― 一this tilne explo五 ng your new movement plan

from Step 3.It sounds simple and itiso My old teacher Mtt usCd tO Say“ This

is simple.It is your old habits that are hard.''

What lnakes habits hard to change is what l have been highlighting in this

article.Once you have become used to feeling a particular way,that feeling

is the reason you nnd it hard to changeo We wantto keep moving with that

feeling,but you can not.To really change you must feel something totally

different――but you don't want to do that because your]Body lmage keeps

rcporting``That's not right."Remember the attusting the feet cxercise?

That's whcrc thc process can be specdcd up if you can feel somcthing

different through the hands of BodyChance teacher.Tcachers train for

4 years to be able to conllnunicate this changc to you with their hands.

However,that is another skill―一as a Social Dancer you do not need to study

as long as that.But at BodyChance wc bclieve a person needs a year to

reset their]Body lmage and educate themselves in the process described

above.

However,Alexander didn't need an Alexander teacher!He taught himsel鳥

and that is possible for you too.In my experience,the bigger the problem

and/or passion ofthe dancer,the casier and quicker itis for them to change。

How passionate are you about your dance?It all begins with that!

1動θ sθ
“
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連

載

終

了

記

念

特

別

レ

ッ
ス

ン

の

お

知

ら

せ

全
６
回
の
記
事
を
熱
心
に
読
ん
で
下
さ
り

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ボ
デ
イ
・チ
ャ

ン
ス
の
ス
タ
ッ
フ
一
同
は
反
響
の
大
き
さ

に
う
れ
し
い
驚
き
を
隠
せ
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
、
今
回
は
お
礼
の
気
持
ち
を
込
め
て
ア

レ
ク
サ
ン
ダ
ー

・
テ
ク
ニ
ー
ク
を
応
用
す

る
特
別
レ
ッ
ス
ン
を
企
画
し
ま
し
た
。
ふ

る
っ
て
ご
応
募
下
さ
い
。
５
組
に
絞

っ
た

集
中
レ
ツ
ス
ン
で
す
！

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

¨
ジ

ェ
レ
ミ
ー

・
チ
ヤ
ン

ス
氏

（通
訳
付
き
）

日

時

一
１０

月

５

日

〔
火

〕

１８

一
３０

～

２〇

一
３０

場
所

一
シ
ー
バ
ン
ス
ホ
ー
ル
４
Ｆ

（Ｊ
Ｒ
山
手
線
、
京
浜
東
北
線
浜
松
町
駅
南
回

か
ら
徒
歩
８
分
）

対
象

一
社
交
ダ
ン
ス
カ
ツ
プ
ル

（プ
ロ
、
ア
マ

を
問
わ
ず
）
５
組
の
み
を
ご
招
待
。

条
件

一
レ
ッ
ス
ン
の
感
想
を
聞
か
せ
て
頂
き
、

ダ
ン
ス
ウ
イ
ン
グ
の
記
事
に
な
る
こ
と
を
了
承

し
て
下
さ
る
方
。

申
し
込
み
方
法
一上
記
の
目
黒
ス
タ
ジ
オ
宛
に
、

お
葉
書
か
ｅ
メ
ー
ル
で
お
申
し
込
み
下
さ
い
。

Ｃ
特
別
レ
ッ
ス
ン
申
し
込
み
」
と
お
書
き
の

上
、
お
名
前
、
ご
住
所
、
電
話
番
号
を
必
ず
ご

記
入
く
だ
さ
い
。）
当
選
者
に
は
電
話
で
ご
連

絡
を
差
し
上
げ
ま
す
。

締
め
切
り

一
９
月
１５
日
必
着
。



MOVEMENT CONTROL
Any dancer that wishes to improve the quality of their movement,needs

to understand some pretty basic ideas about how your brain and muscular

systenl operatc your rnovementso Ask your self these questions:

1.How Does My Brain Work With My Muscles?

2.How do l know thatI Inade the rnovementlintended?

3.How do l know wherc l am in space atany lnoment?

4.How do l know l used only the necessarv amount oftension?

I am guessing you may not be sure how to answer these questions,yet

knowing the answers is an important part of understanding how you can

improve the quality of your lnovement.

1日 HOW Does My Brain Work VVith My Muscles

This is a huge sutteCt,and well beyond the scope of this article.In my last

article,I explaincd how your attitude will influence which kind of rnusclc

ibre will be recl■ ited(fatigable or non― fatigable)WhiCh affects your ability

to dance with easeo Now l am going to explore the way you conccivc,

perfor[l and then calibrate the rnovements you inake.

Our brain has two systems working together to organise our movements:

Body Schema and Body lmagc.

Body Schema Try this exercise:Put your ann bchind your back and inake

a strange shape with you hand.You can not see your hand,yet you know

precisely wherc it is in space.How is that possible?You know which

direction each inger tip is pointing,how far you hand is fronl you back,and

how the w五 st is bent.In other words,you have a very vivid,clear``picture''

of you hand.Now move your hand and you will still be able to know what

the hand is doing,and where itis in relation to the space around you.

This is body schema.It involves a vast network of sensory receptors that are

continually f11ling your brain with information about every aspect of your

body as you read this article:your curent balance,your current position,

your curentrnovement,your curent state.

When you ask a person:how inany senses are there?Most people will

answer``F市 e.''Thatis wrong。
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There are six senses to the human body,and the sixth sense― ―the one that

everyone forgets― ―is the most importantl lt is sometilnes called``The〕 Lost

Sixth Sense。 ''While the other flve senses provide information about things

in the environment,the sixth sense is providing information about you!

PrettlttimpOrtant sensory infomation for a social dancer isn't it?

The rich diversity of information you provide yourself is staggeringo Let's

take a quick joumey and exa孟 五」,1l Le different kinds of senscs wc havc

in this 6th sense.…

Sense of position― propriocetors

Sense of rnovement― kinacsthesis(Specialized propriocetors)

Sense of balance&5 acceleration一 vestibular systcm

Sense of pain― nocireceptors

Scnsc of tcmpcraturc― ――thermoreceptors

Sense of pressure― ――rnechanoreceptors

Scnsc of dircction――Inagnetoreception

This begins to give you an idea of how vast this systcIIl iso There are more

that l haven't rnentioned too.AInazing isn't it?

It is interesting to note that Tibetan]Buddhist teachingsl talk of 6 sensc

consciousness,but the 6th is called the Sense of NIind.Also,Frcnch scientist

Alain Berthoz,in his book The Brain's Sense of Moverrlent,agrees with

this view:perception,cognition and action arc all intcr― rclated,but depend

on your Body Schema as the basic infomational rnap of your universe ioe.

how you know things depends upon this 6th senseo Alexander expressed the

idea this way:``Sensory perception conditions conception,you can'tknow a

thing by an instl■lrnent that is wrong。 ''

So what does all this have to do with social dancing?|

Have you evcr noticcd that you arc consistcntly always making the same

eFOr?It rnay be a position――you lean back too far,or not far enough.It lnay

be to do with your anns,or head or some flgure in an amalgamation that is

never comes outthe way you wantittoo。 ..

This is because your conception of what you wantto achieve,and the actual

way you do it,do not rnatch.You have the wrong body image.

Body lmage Body lmage is the other important organizing systeIIl that

works with the Body Schema to produce movements.Unlike Body Schema,

Body lmage is based on your collected memories,your predictions of the

future,your cultural conditioning,even your own idea of yourselfo lf you

think you are bad at something,that is part of your]Body lmage!Your

brain crcates that for youl An arogant person has a Body lmage of that is

very different than the Body lmage of a person who feels infe五 or to other

people一―I an■ sure you have scen this in dancers,haven't you?

However,there is anothcr aspect to this tooo When you watch a social

danccr take to the floor,you usually scc thelll take a particular``pose"or

``body position''before starting to move.This small attuStmcnt is bascd on

their own]Body lmage as a Social lDancer.``I have to look like this before

l start''is what you thinko This movcmcnt is driven by your idea:it's the

momcnt when belicfs and inemories get expressed as rnovements.

But ask yourself this question:how iinportant is this movement to your

dance?My observation from over 30 years of observing dancers move,is

that on almost every occasion this small attustmCnt is akin your slamming

on the brakes of your car,then starting to drive!What happcns?Moving

takes more effort,becomcs more``forceful''and quality is not one that

brings grace and beauty to your dance!(  :‐ 1  _

So here's today's first lesson:watch that momentjust before youも egin.

What do you do?Is it necessary?Try dancing without rnaking that extra

movement一 一how do you change?This is what the great dancers of the

world do――they bring their systen■ to poise,to quiet,to readiness.This

process usually involves lessoning tension,not increasing it.It involves

tuning in to you systeln and asking for balancc,based on the head's

relationship with your spine,as explained in previous articles。

2.How Dol Know Thatl Made The Movementlintended?
You havc huge numbcrs of Body lmages in the brain― another name they

go by is Body Maps.You have map for your head movements,a body map

for your hands,a body map for your hips and knecs,another for your foot

etc.Your rnaps exist in different parts of your brain,and when you conceive

of a movcment,you gather togcthcr the relevant inaps and construct a

cohesive concept which then drives the rnuscles into moving.

Body Schema reports back how this is going,and so between IBody Schema

and]Body lmage you have a system to co― ordinate movemento So you know

you made the movement you intended if your Body Schema gives us back

the infomation your Body lmage is expecting to receive.

Can you see the danger in this system?It rclies on itsclf to know itself  it

is self― referential.Everything works well when you move efficiently,

according to Nature's Plan,but when you develop a distorted Body lmage

(beCause of ideas you have about your self for example― ―“I anl an inferior

dancer''or``I anl better than her'')you Seck Out a]Body Schema that flts with

this distorted imageo Since your system does not really know how to be an

``infe五or dancer''itjust generates muscle tension while you think this way.

Kinda silly isn't it?But that's how it works folks.

Onc of iny tcachers used to say: ``You always complain that your body

won't do what you tellit to do.Actually,your body does exactly what you

tell it to do。 ''

Yet your system does try to tell you something is wrong.Remember the

pain sensing nocireceptors from above?Well,when you move inefflciently,

you cause unusual changes to the chenlical balance within individual cells,

so you start getting reports of soreness,of pain,of things not feeling good

anymore.Then you start a whole new cycle of``doing''trying to``loosen

up''and feel better.But the problen■ is the extra tension一 ―you can't lose

tension by making tension,but that's what everyone does。

It is very different when you seek to change by lessoning tension,rather

than increasing it― ―you need to allow yourself to feel oddo Let's try a

simple example ofthis.It works for rnost people.

How Odd Are You Willing To Feel?

Stand up,put your feet a normal distance apart and close your eyes.

Keeping your eyes closed tuttn the feet in,so that the two insides of the foot

remain apart,but are now parallel to each othero Once you are sure they

are parallel―一but not touching each other一 ―open your eyes and look atthe

position they are ino Are you surp五 sed?1)oes it rnatch your Body lmage?

In most cases,people will not turn their feet in sufficiently,because the

Body lmagc favours the fcet being tumed out.Actuall光 this is corect― ―you

are designed for your fcet to be turning out― ―but it illustrates how you

calibrate things intemally,not extemally.

This new discovery of Body lmage d五 ven movement,has been applied by

scientists to weight reduction.One emerging hypothesis for people who

can not scem to keep offtheir weight after dieting,is that they still have the

Body lmage of themselves as fat.Although they have become slinl,they

still rnove as though they were fat!Until Body lmage catches up with the

new reality,you still lnove based on old ideas,expe五 ences and beliefsF

If those old ideas,experiences and beliefs come from years of learning

social dance,what do you do if some of those are no longer appropriate to

your dance?「 rhe answer is一―you need to get ncw infonnation that is based

on]Body Schema,i.e.that is based on the raw information that all thosc

receptors of the lost 6th sense are constantly supplying to us.At the same

time,you need to be willing to throw out your old ideas(Body lmage),and

expe五 ence something new(Body SChema)。

3.How Dol Know WherelAm in Space At Any Moment?
It is the marriage between]Body Schema and the other 5 senses that build

your feeling of your self within space,creating your feeling of how you

are moving in the world一 ―which forms the basis of how we understand the

worldo Stanislavsky,a famous acting teacher ofthe carly 20th century,often

told his students:“ To understand is to feel.''

The good news is that there is nothing wrong with Body Schema一 一it

continucs to bc accurate and precise in the raw information it supplies to

you.The problelll arises from the unreasonable expectations(BOdy IIIlage)

you have about how that information should feel to you.Your Body lmage

is looking for a particular feeling,and if that feeling does not rnatch your

expectation,your]Body lmage will order the movement to change until

it does feel the way you want it to feel.This is the basis of BodyChance

Movement Principlc number flve:Movements are lD五 ven by(Э ld Feelings,

rarely New ldeas.

So you need to put in place some New ldeas.You need to create a new

>>>
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