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Essayez la danse en couleurs!

Si vous aimez le mouvement,
en douceur, et la gymnastique
avec de ’harmonie dans les
gestes, la Méthode Margaret
Morris devrait vous plaire.

T

argaret Morris était une fem-
: L me hors du commun. Dan-

seuse a Londres au début du siecle,
elle se révolte contre les canons ri-
gides du ballet classique. Comme
Isadora Duncan, elle cherche des po-
sitions corporelles plus proches de la

nature. Avec le frere de la célebre Isa-
dora, Margaret découvre les mouve-
ments inspirés par 1’Antiquité
grecque. Elle fonde alors toute une
méthode sur cette technique de mou-
vements en opposition, qui privilégie
le bien-€tre et I’expression artistique,
plutdt que la perfor-
mance  physique.
La danseuse ac-
quiert aussi une for-
mation de physio-
thérapeute, parce
qu’elle est convain-
cue des vertus thé-
rapeutiques de sa
méthode. C’est ain-
si qu’aujoud’hui,
en plus des cours
généraux, des cours
de thérapie par le
mouvement issu de
cette méthode sont
donnés dans de
nombreux EMS ou
aupres d’handicapés.

Dans tous les exercices proposés
par Margaret Morris, I’accent est mis
sur la respiration, une respiration
compléte qui ventile toutes les par-
ties des poumons, comme dans le
yoga. Les éleves apprennent aussi a

Créez un coussin en soie peinte

Fournitures:

deux carrés de 51 cm de coté de
soie — un coussin de 45 cm de coté —
peinture pour la soie — de la gutta or —
pinceaux fins et godets — un cadre en
bois de 45 cm de c6té — épingles ou
punaises a 3 pointes — un crayon fu-
gace pour tissu — papier de soie blanc
— papier absorbant — une fermeture
éclair — une machine a coudre.

Confections:

Lavez le tissu, faites-le sécher et re-
passez-le. Tendez-le ensuite sur le
cadre en bois en le maintenant a I’ ai-
de d’épingle. Tracez le dessin a I’aide
du crayon fugace (I’encre s’efface

d’elle-méme en quelques heures),
tracez d’abord un cadre extérieur de
45 cm de coté. Repassez tous les
traits du motif avec la gutta or (sorte
de stylo fin a encre dorée). Elle tra-
verse la soie pour retenir la couleur et
empécher ainsi que la peinture ne dé-
borde ou ne se mélange. Laissez sé-
cher pendant 2 heures ou utilisez le
seche-cheveux. Versez vos peintures
dans des godets. Peignez d’abord les
motifs du milieu et terminez par la
bordure. Laissez sécher le tissu avant
de I’6ter du cadre. Placez ensuite
entre deux feuilles de soie, 1’envers
contre vous. Peignez ensuite 1’autre
carré a I’identique ou tout uni. En

14

travailler la colonne vertébrale dans
tous ses axes de mouvements, ce qui
prévient les douleurs dorsales. Les
exercices et enchainements visent
aussi a tonifier la musculature. Les
exercices sont répartis sur onze ni-
veaux de difficultés symbolisés par
une série de couleurs, du blanc au
vert que I’on atteint progressivement.
Mais la grande particularité de cette
technique, c’est qu’elle s’adresse ab-
solument a tous les ages de la vie.
Les enfants commencent des 3 ans,
avec un plaisir et une énergie belle a
voir. Mais il existe aussi des groupes
d’ainés, tres assidus et ceci dans le
monde entier.

La Méthode Margaret Morris est
présente en Suisse depuis 70 ans,
c’est dire si la flamme est bien entre-
tenue, parce qu’en plus des bienfaits
physiques, il y a une joie évidente a
se retrouver, loin de tout esprit de
compétition, dans ces cours tres
sympathiques.

Bernadette Pidoux

Il existe des cours dans toute la
Suisse romande. Se renseigner au-
pres de Mm Dopey Roulet, a

Apples, tél. 021/ 800 34 74.

achetant la peinture, se renseigner sur
le fixatif a utiliser. Cousez les cotés
endroit contre endroit, posez la fer-
meture éclair, repassez et placez le
coussin a I’intérieur.

«Coussins de réve», Editions Ha-
chette.
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