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La blessure 
 
“Je pense que c’est l’usure qui a fragilisé               
et puis un jour j’ai fait un saut… et en                   
fait je suis arrivé en extra 5ème et j’ai                 
senti un clic avec le genou qui passe au                 
dessus du pied. Et puis au bout de deux                 
trois jours je me suis dit y’a un truc pas                   
normal et puis voilà… En plus à ce               
moment là je faisais une production qui             
me déplaisait, je me suis dit je vais me                 
mettre en arrêt comme ça je fais pas le                 
truc qui me plaît pas et en plus y’a un                   
truc bizarre du coup je peux prendre une               
semaine pour voir. Et au bout d’une             
semaine, j’avais fait un peu de           
rééducation, le truc qui sert à rien mais               
tu le sais pas donc tu le fais, tu mets du                     
froid et tout ça. Je suis allé faire un IRM                   
et puis le mec m’a dit vous avez un                 
genou là on dirait que vous avez 60 ans.                 
Le ménisque était fissuré. [...] À la             
rentrée c’était une audition pour du           
Kylian. Je me suis surestimé mais ça             
faisait pas mal… Mais c’était un peu             
n’importe quoi. La fille qui faisait le             
ballet est venue me voir à la fin de la                   
séance et m’a dit “La direction m’a dit               
que tu avais repris, dis-donc c’est           
vachement bien mais fais attention”, je           
me suis dit “mais pourquoi la direction             
vient interférer avec ce que je donne à               
voir à cette dame tout de suite             
maintenant”, ça m’avait vachement       
énervé.” 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
“En fait c'était sur une pièce où on               
bossait en rue. On avait eu une une               
grosse semaine de boulot parce qu'il y             
avait des mises et des démises très             
longues c'était un parcours dans le           
13ème. C'était des très grosses journées           
et on a fait une période assez intensive               
sur la semaine et demi avant les             
représentations et on avait deux         
représentations par jour pendant trois         
jours, donc ça va, c'est pas non plus... On                 
a eu des amplitudes de températures           
assez importantes et en fait je me suis               
blessée sur l'avant dernière       
représentation, le dimanche, celle du         
matin. Un classique de la déchirure, une             
réception de saut. Je me suis retournée             
par ce que j'ai cru qu'il y avait un gamin                   
qui m'avait jeté un caillou dans le mollet.               
Et puis j'ai continué à danser et j'ai fait                 
celle de l'après-midi. [...] 
Et après j'avais des contrats, donc... ça             
va. J'avais un contrat où j'étais assistante             
donc ça allait, un truc que j'ai pu               
repousser... J'ai quand même pu         
continuer à bosser plus ou moins en             
prenant quand même le repos pour mon             
mollet. C’est passé et maintenant ça va             
bien. J'ai perdu un peu en élasticité mais               
ça regagne petit à petit.”  
 
   



Prendre le temps du soin, pour soi 
 
“C’est un peu de la négligence, dû au fait                 
que les planning sont surbookés… Je           
dois organiser un triple planning avec           
mon planning d’enseignement, mon       
planning avec une compagnie et mon           
planning avec une autre compagnie et je             
dois arriver à tout faire coïncider avec             
des remplacements en permanence. Je         
suis un peu tout le temps la tête dans le                   
sac donc quand ça va bien je suis déjà                 
occupé à faire tourner le business de ma               
danse. mais ça serait mentir que ça             
serait pas possible de le faire. Ça prend               
un coup de fil et une après-midi.” 
 
 
Prendre le temps du soin (2), pour             
les autres 
 
“À la fin de cette année là [CDD un an                   
dans une grosse compagnie       
néo-classique). Je me suis blessé. C’était           
en 2014, j’ai eu une grosse fissure au               
gros pouce de pied. Donc là ça a été la                   
grande question. Enfin, y’avait pas de           
question, faut se reposer. Ça a été 3, 4                 
mois d’arrêt et là le problème c’est que               
du coup ça a repoussé les auditions ça a                 
fait que ça reculé tout à fait les               
engagements possibles et qu'après 4         
mois on se dit que ça sera plus possible.” 
 
 
 
 
 
 
 
 

Prendre le temps du soin (3), entre             
soi et les autres 
 
“Ça a pris deux mois… Un mois pour               
reprendre des cours, reprendre la         
sensations, ne plus avoir une gène           
permanente, un petit craquement et un           
mois pour se reconnecter avec le réseau.             
Le premier mois c’est vraiment un temps             
pour soi, le deuxième temps et pour se               
reconnecter avec son monde.” 
 
   



Un entraînement idéal ?  
 
Massage, relaxation, étirement passif,       
improvise 
La nage 
Échauffement passif, échauffement actif,       
étirements, exercices techniques,     
improvisation/création, puis relaxation 
Écoute 
Une bonne balance entre actif et passif,             
puissance et flexibilité 
Être avec des gens et partager 
Celui qui construit une corporéité propre           
au style de danse qu'on doit interpréter 
Envisager le corps dans sa globalité, le             
rendre disponible, travailler sur l'écoute,         
régularité, inventivité, plaisir 
Être autant disponible que sur scène.           
Prendre le temps qu'il faut. 
Un travail régulier comprenant une         
notion de changement / d'innovation         
constant 
(des zones travaillées, du type d'effort,           
du genre d'exercices ...)  
Une adaptation quotidienne, une joie         
renouvelée (routine) 
Du gainage, des massages, du         
mouvement (dans des qualités en         
fonction de l'état du corps) organique,           
mettre le corps dans des situations très             
différentes 
(sous l'eau, à l'envers, dans le noir …) 
Des étirements, travail du souffle (de la             
voix) 
Travail des réflexes, de la coordination  
Commencer par prendre une conscience         
corporel avec le corps en repos mais la               
penser active - style feldenkrais - pour             
redonner du mouvement dans le zones           
"verrouillées" 
 
 

 
 
Donner une tonicité au corps en éveillant             
le rythme, la vue, la respiration, le             
contact avec les autres, le contact avec             
l’espace 
La technique pour conserver le bien être             
du corps et la penser 
Apprendre et danser une petite         
chorégraphie pour travailler la qualité du           
mouvement 
Faire ce dont le corps à besoin ( à                 
l'écoute de soi, donc différents chaque           
jour) 
Variation de dynamiques et finir         
l'entraînement en sueur  
 
Je ne sais pas 
 
   



Chez soi / la course au temps 
 
“Bah moi j’ai toujours fais des trucs. Je               
me repose mais je fais autre chose. Soit               
je fais mon Yoga - j’ai fait une formation                 
de Yoga. Soit comme moi j’ai monté ma               
compagnie aussi bah je suis sur des             
dossiers. Y’a toujours un moyen de           
travailler autrement, des dossiers, passer         
des coups de fils. Mais bon, après les               
tournées, euh… très souvent je dors… une             
semaine. T’as pas le choix, ton corps il se                 
lève plus. C’est assez fou d’ailleurs.           
L’année dernière j’ai fait une tournée en             
Asie, d’un moins, plus d’un mois, on était               
en forme, ça va…. Enfin on était en               
forme… on tenait le choc et tout alors               
que là bas on est tombés malades, on               
m’a pas dormi, enfin des trucs… Tu fais               
la date, toutes les dates se passent bien.               
Tu rentres chez toi et là y’a un … y’a tout                     
qui… Et bah je suis restée je crois, une                 
semaine je crois je suis pas sortie. T’es là                 
t’es dans le lit, tu te traînes pour aller                 
dans ton lit, tu te traînes du canapé au                 
lit…  
Le corps, paf, il récupère.” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
“Le problème c’est que ce sont souvent             
des longues périodes sans récupération,         
donc j'enchaine, j'enchaîne et après je           
m’écroule parce que j’ai 15 jours où là je                 
dors mais… si on me propose du travail               
dans les 15 jours où j’ai prévu de me                 
reposer, je prends. Je me dis je             
récupérerai plus tard. Après j’ai un           
secret… mais ce qui me… c’est la sieste.               
J’adore la sieste. Même si je suis en               
tournée, si on joue à 17h, on a travaillé                 
fin de matinée, j’ai déjeuné et après             
déjeuner n’importe où je m’endors, c’est           
10-15 minutes. Si je décide que je vais               
dormir, je dors, sauf si j’ai vraiment la               
tête très occupée par d’autres choses… 
 
C’est une hygiène de vie très importante,             
je fais vachement gaffe à ça mais en               
même temps c’est pas un poids,           
comment dire, douloureux, de sacrifice.         
J’ai absolument pas la sensation d’être           
un homme qui se sacrifie pour sa             
carrière, vraiment pas. J’ai la chance           
d’avoir globalement un état de santé que             
je trouve bon et donc je fais plutôt gaffe                 
au “naturel” de la vie, c’est-à-dire du             
sommeil, de l’alimentation. Donc je         
courre pas les médecins, j’en ai pas             
besoin, je vais les voir quand vraiment ça               
va mal.  
C’est plus un travail de fond et c’est mon                 
hygiène de vie.”  
 
   



Devenir veilleur: 
Incorporer une autres connaissance       
du corps, faire surgir des questions 
 
“Comme on est danseur on est tout le               
temps avec notre corps. On se dit “tiens               
j’ai un truc là…”, et du coup ça me                 
questionne, un peu trop d’ailleurs, dès           
que j’ai un petit truc : “je suis pas bien                   
axée, mes pieds sont pas bien           
parallèles…”, du coup ça me questionne           
beaucoup et ça m’intéresse vraiment. Tu           
fais tes petites recherches et tu te             
rends compte que c’est bien de dormir,             
de bien manger, des trucs cons, ton             
entraînement pourquoi ça va pas,         
comment tu te tiens, comment tu           
marches… Entre danseur.euse.s on se         
donne nos trucs.” 
 
“J’ai lu un livre qui m’a un peu               
chamboulée, je crois que c’est         
Dominique Dupuy, l’éloge du danseur je           
crois. Et à un moment donné il parle de                 
la vieillesse et il parle du corps qui               
devient faillible et il dit, peut-être que je               
m’en souviens pas correctement, mais je           
crois qu’à un moment il parle du fait de                 
ne plus pouvoir mettre ses chaussures en             
étant debout , du coup de plus pouvoir               
tenir sur une seule jambe, ça m’a… sciée.               
Et c’est une chose qu’on expérimente           
quand on se fait mal, tu as un peu un                   
avant goût de quand tu pourras vraiment             
plus utiliser ton pied… Du coup je me               
posais la question, je pense que c’est             
important d’être pleinement avec soi et à             
l’écoute. Mais oui je me pose cette             
question là. Après je suis à un moment               
où quand j’arrive pas à faire quelque             
chose, c’est pas parce que je suis trop               
vieille pour, c’est parce que je suis pas  

 
 
 
 
assez entraînée et c’est pour ça que je               
m’en mets un plus. On dit souvent qu’un               
danseur il est bon à la trentaine parce               
qu’il a assez d’expérience et je m’en             
rapproche, je me dis c’est maintenant.”  
 
“C’est complètement empirique… Dans le         
sens où tout ce que j’ai appris en yoga,                 
en danse. Enfin, vous savez ce que c’est,               
on parle beaucoup entre danseur.euse.s.         
Donc beaucoup empirique et dans         
l’échange avec les gens. Après, j’ai arrêté             
la recherche active de documentation         
scientifique sur le sujet parce qu’il y a               
plein de trucs que j’avais trouvé,           
notamment en staps, et notamment en           
yoga il y a des fois où on fait des travaux                     
complètement opposés à ce qu’on fait en             
staps… Je fais beaucoup plus confiance à             
un danseur qui me dit qu’il travaille             
comme ça qu’à un scientifique qui me dit               
qu’il fait telle recherche sur telle fibre             
musculaire. Je fais beaucoup plus         
confiance à l’expérience des gens par la             
pratique.” 
 
   



Prendre le risque ?  
 
“Sur un spectacle jeune public, on           
enchaînait quatre représentations par       
jour, d'1h30 à peu près. Du coup on               
arrivait vers 8h30-9h et on repartait pas             
avant 22h, 23h, c'est un peu no-limit Là               
c'était un peu problématique parce que           
c'était des mois d'hiver. Tout décembre           
on a fait ça, on a fait 7 dates comme ça,                     
assez rapprochées. Ça c'était assez         
compliqué parce qu'il fait froid, que les             
salles elles sont pas toujours assez           
chauffées, ils partent du principe – parce             
qu'on travaillait dans un zénith – que les               
7500 personnes qui vont venir dans le             
Zénith ça va faire de la chaleur humaine               
donc forcément la salle va être plus             
chauffé donc faut pas la surchauffer.           
Mais toi tu arrives, il n'y a personnes, il                 
n'y a pas les 7500 personnes donc t'a sun                 
gradins vide. Danser comme ça c'était           
compliqué.”  
 
“La semaine dernière on a fait une             
semaine de répète, on était un peu à la                 
bourre du coup enfin on a fait un filage                 
avec une échauffement qui était à mon             
sens trop limite le matin, mais à part ça,                 
non… J’ai quand même eu la chance de               
rencontrer des gens qui étaient assez à             
l’écoute de ça. Enfin qui considèrent pas             
leurs danseurs comme des machines,         
quoi. Mais euh… après enfin je pense             
qu’en tant que danseur faut quand même             
faire attention parce que des fois,           
manque de temps, manque d’attention, le           
stress, enfin il y a plein de choses qui                 
peuvent faire qu’à un moment donné on             
va nous demander de faire des choses             
qui sont pas forcément saines, sûres et             

voilà faut savoir jongler avec ça, ça fait               
partie du métier.” 
 
“Là j’ai eu un contrat en décembre et la                 
veille de partir, j’ai fait une chute à vélo,                 
je me suis fait éjectée de mon vélo, j’ai                 
atterri sur le sacrum, j’ai mal aux             
lombaires… Assise sur les fesses avec les             
pieds près des fesses, dérouler la           
colonne au sol c’était impossible, en plus             
j’avais un bleu. Et les premières           
semaines de travail je me suis dit je le                 
dis pas, je peux pas le dire parce que                 
j’avais pas envie qu’ils m’éjectent du           
projet parce j’étais blessée, sachant que           
c’était un gros truc qui devait aller de               
décembre à août avec 43 dates cet été…               
Je me suis dit tu te tais, tu prends sur                   
toi.” 
 
“J’ai le souvenir d’avoir travaillé sur une             
structure de 6 mètres de haut sans             
protection, avec des rythmes… On avait           
11 jours, le onzième jour au soir on était                 
sur scène et il fallait qu’on monte une               
pièce d’une heure. On a travaillé pendant             
11 jours onze à douze heures par jour. Il y                   
avait une partie de la pièce qui était sur                 
une structure qui était sur un           
échafaudage, quand on montait dessus         
on était à 6 mètres de haut… Bah c’est                 
pas compliqué, ça m’a appris les limites             
du corps. Toute l’équipe était fracassée           
au bout du 6ème jour, on était tous               
blessés. Mais c’était mon deuxième         
contrat pro, j’étais bien content, j’avais           
23 ans.” 
 
 
 
 
 



Rendre visible l’invisible 
 
“C’est tellement ancré qu’on se pose pas             
la question. C’est comme si… Si on dit à                 
quelqu’un qu’est toujours malade dans         
une ville où tout le monde est malade               
est-ce que tu te sens malade? Bah il se                 
sentirait pas malade… C’est un peu ça             
l’idée. Du point de vue du danseur on sait                 
que c’est comme ça donc du coup…… Je               
suis persuadé que si j’en parlais avec             
tous les amis danseur.euse.s si je leur             
disais est-ce que tu te sens… Ils diraient               
“Ah oui”, mais je sais pas s’ils en on tant                   
la conscience que ça, enfin je veux dire si                 
on connaît pas d’autres milieux         
professionnels.” 
 
“Je pense que c’est aussi une réflexion à               
avoir sur les formations à la base. Moi à                 
mon époque, il y 10 ans, c’était très peu                 
abordé voire pas abordé et je pense qu’il               
y a un gros travail à faire de ce côté là                     
sur la prévention des risques au niveau             
de la santé et de comment prendre soin               
de son corps… Le discours que j’entends             
moi c’est que plus on avance en âge, plus                 
on connait son corps, plus on sait nos               
limites et du coup de faire attention à.               
C’est hyper important parce que chacun           
sait jusqu’où il peut aller. La notion de la                 
douleur est différente… Au fur et à             
mesure ils apprennent un peu plus sur le               
corps, leurs capacités et leurs limites et             
pas aller au-delà car ça va être long               
derrière. Et ça c’est tout un           
apprentissage qui est long et qui n’est             
pas au coeur de l’accompagnement.” 
 
 
 
 

 
 
“Danser trop fatigué, ça marche tout le             
temps…! C’est pareil, dans mon école il y               
avait un prof qui disait, quand on arrivait               
à la fin de l’année et qu’on étaient tous                 
hyper fatigués, il disait “gérer la fatigue             
c’est une des base du travail du             
danseur”. Il y a très peu de             
danseur.euse.s qui sont toujours en         
forme, toujours frais et dispos, ça arrive             
pas quoi. Donc il faut aussi savoir gérer               
ça. Moi, les seules choses que j’ai du mal                 
à accepter c’est pas quand les conditions             
matérielle sont dangereuses mais quand         
on laisse pas assez les gens s’échauffer,             
quand on prend des risques inutiles, c’est             
là où je commence à tiquer.” 
 
“C’est important que les chorégraphes         
soit à l’écoute de ça aussi. Je sais plus                 
quel chorégraphe dont j’ai entendu         
parler qui dit lui tu danses pour lui un                 
ou deux ans et après t’es cassé faut que                 
tu fasses autre chose, quoi. Et moi je               
trouve ça hallucinant.” 
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