
100 Jeux

co
py

rig
th

t 
20

10
 -

 C
lo

w
ne

ss
en

ce
 e

st
 u

ne
 a

ss
oc

ia
ti

on
 lo

i 
19

01

100 Jeux pré-Clown pour animateurs d’Atelier de Clown, 
d’Atelier de Théâtre, d’Improvisation, d’Expression Corporelle, etc.
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Introduction

 Notre approche du Jeu, comme de l’être humain, est holistique : 
jouer implique la totalité de notre être. Nous jouons avec nos Émotions, 
nos Sentiments, nos Sensations, nos Intuitions, nos Pensées, notre énergie 
disponible, parfois nos souvenirs, bref avec tout ce qui nous anime. Il nous 
paraît donc important de prendre en considération dans nos propositions 
toutes ces dimensions, le plus consciemment possible.
 Ces consignes de Jeux appellent l’énergie corporelle, créent un esprit de 
cohésion et de solidarité entre personnes, travaillent l’appareil vocal, explorent 
le toucher, ouvrent le champ d’expression des Émotions, enrichissent notre 
vocabulaire corporel etc. Elles visent toutes à développer le Retournement de 
l’Attention sous l’enveloppe corporelle, gage d’un contact authentique avec ses  
Perceptions et Ressentis. 
 L’enjeu pour le pédagogue consiste à insuffler mille et une visualisations 
de Conscience Corporelle qui sont comme autant de parades aux Émotions 
et Sentiments perturbateurs, à l’Intellect et aux processus de contrôle, de 
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rétention, de jugement etc. Le joueur apprendra ainsi progressivement à 
inventer par lui-même les projections imaginales qui ont le plus d’impact sur 
ses ressentis de stabilité, de présence, de joie, de centrage, d’ancrage etc. 
 L’animateur se doit de vérifier que l’installation des conditions de 
Conscience Corporelle du Jeu choisi est en place avant d’énoncer la suite de 
l’exercice car cette période d’intériorisation conditionne non seulement la 
profondeur des ressentis du joueur mais aussi sa mémorisation de l’expérience. 
Ces réglages sont enseignés et pratiqués dans les Stages ‘‘La Conscience Corporelle 
du Clown’’ (cf www.clownessence.fr).
 Ainsi se développe une envie d’oser jouer à sa façon personnelle et 
un panel de Signatures Corporelles dégagé d’une volonté de ‘beauté’ ou de 
performance, nous engageant dans une quête de vérité.
 Certaines consignes renvoient à une Perception sensorielle ou 
émotionnelle : le langage même de la consigne de Jeu amène le participant 
à contacter directement ses Sensations et non une idée, un concept, une 

Introduction (suite)
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Introduction (suite)

abstraction qui l’éloigne du sentir. Ces consignent nous engagent à travailler sur 
notre présence ici-maintenant et sur l’éradication des attentes, des anticipations, 
des projections etc. produites par l’activité mentale. 
 Certains de ces Jeux, en particuliers les marches, peuvent se réaliser 
avec le nez rouge du Clown. Ils sont conçus pour un groupe d’une dizaine de 
personnes. La plupart peuvent néanmoins être joués avec des groupes d’une 
vingtaine de personnes ou avec des groupes à effectif réduit.
 Enfin les Jeux sont écrits de sorte à pouvoir être immédiatement animés 
et joués : le texte qui les illustre est l’énoncé de l’animateur s’adressant aux 
participants. Ce choix d’écriture directe facilite l’appropriation des consignes 
en le projettant immédiatement en situation. Les Jeux sont donc racontés au 
‘‘je’’, le ‘‘je’’ en question étant l’animateur. Le ‘tu’ est souvent préféré au ‘nous’ 
pour désigner chaque personne dans le groupe.



‘‘C’est en jouant, et seulement en jouant qu’on peut être créatif’’
Winnicott
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1
Cercle de grimaces

Tous en cercle. Pose ton Attention au centre de ton ventre. Je fais une 
grimace avec tout mon corps, accompagnée d’un son.

Mon voisin de gauche répète ma grimace et mon son puis fait sa grimace, 
engageant tout son corps, et un son à lui. 

Son voisin de gauche répète la grimace et le son du premier, puis de la 
deuxième personne, puis fait sa grimace et un son à lui. 

Le voisin de gauche de cette troisième personne répète la grimace et le 
son du premier, de la deuxième puis de la troisième personne, puis fait sa 

grimace et son son à lui etc.

Objectif : en restant centré dans le ventre, grimacer et saturer le cerveau d’informations 
corporelles ; ne pas chercher à bien faire !
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2
Mille

En cercle, plantez votre Attention dans le trépied ventre-pieds.
 Puis, je raconte une histoire à mon voisin de gauche en utillisant 

uniquement le mot ‘‘mille’’ pour former mes phrases. Laisse toi inventer 
cette histoire à chaque seconde, sans préméditation. Laisse ‘ton 

corps’ exprimer aussi sa part de l’histoire, sans le brider, canaliser ses 
expressions, lui imposer des attitudes ou des tons de voix etc. 

Puis ce même voisin de gauche raconte à son tour une histoire bien à lui 
à son voisin de gauche, outillé d’un seul mot : ‘‘mille’’.

Objectif : développer son expressivité en Conscience Corporelle des jambes, des pieds et du 
ventre indépendamment du langage et des mots.
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3
La Machine 

On va construire une machine à frire (à voler, à rire, à sous, à repasser, à 
illuminer, à aimer, à reprocher, à manger les graisses, etc.) Une première per-
sonne - le cœur de la machine - vient au centre, et sans réfléchir, fait un geste 

et un son, de manière répétitive, en centrant toute son Attention sur le mouvement 
qu’elle effectue. Une deuxième personne s’insère dans la gestuelle de la première 

personne, sans la toucher, pour produire à son tour un geste et un son en 
boucle, en écho, comme un rouage, en posant également toute sa puissance d’At-
tention sur ses mouvements ... jusqu’à ce que tout le groupe soit un élément 
de la machine. Je demande alors au cœur de la machine et donc à toute la 

machine qui suit le cœur, d’accélérer sa cadence et ainsi tous les gestes et sons 
associés, puis, petit à petit, de ralentir, jusqu’à l’immobilité et le silence total. 

Objectif : conserver son Attention retournée à l’intérieur de son propre corps en présence pro-
che et résonnante des autres ; créer un esprit de groupe tout en s’exprimant individuellement.
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4
Les Bâtons de Bambou

 En ‘cercle’ de deux ou trois personnes, ou plus. Tout le monde ferme les 
yeux et retourne son Attention sous sa peau, sur une épaisseur de 2 à 3 

centimètres. Chacun tient par le bout de chaque index un bâton de bambou 
d’environ 80 centimètres et évolue dans l’espace en faisant en sorte que les 
bâtons ne tombent pas. Laisse advenir un maximum de positions et de mou-
vements du corps non habituels, qui te soient agréables. Sois également sensi-
ble au mouvement de ton (tes) partenaire(s) à travers la pression des bâtons 

au bout de tes indexs. L’expérience se vit ensuite en ouvrant les yeux.
Objectif : créer un puissant Retournement d’Attention à l’intérieur du corps par l’effet conju-

gué de l’absence de vision et de la contrainte kinésique au bout des indexs ; expérimenter des 
positions et mouvements inédits ; affiner son écoute-dans-l’instant des intentions de l’autre par 

la perception de la pression des bâtons au bout de ses indexs, sans anticiper ni projeter ce 
qu’il va se produire dans la seconde qui suit.
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5
La Marche des 7 Tensions

 Chacun marche dans l’espace, pour lui, puis progressivement coupe les ten-
sions pour atteindre, en restant debout, un état de relâchement musculaire 
quasi-total. Ici, prend le temps de porter toute ta densité d’Attention à l’in-
térieur de tes pieds. A partir de cet état-là, tu vas entrer dans une marche 
minimale (1), puis une marche tranquille (2), puis une marche économique (3) 

- quelque tensions apparaissent mais le tout est sans contrôle -, puis une mar-
che de découverte (4), curieuse de l’environnement, puis une marche décidée 

(5) - tu as un objectif bien précis -, puis une marche énervée ou joyeuse (6), puis 
une explosion de joie ou de colère de quelques secondes (7). Un deuxième niveau 

d’expérience est possible, avec ou sans nez rouge : en duo, vous marchez dans 
l’espace en suivant les sept étapes, sans que je ne vous les nomme, à votre allure.

Objectif : expérimenter dans la marche différents niveaux de relâchement, en Conscience 
Corporelle des pieds.
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