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A quoi ¢a sert ?

Relaxer - nettoyer - recharger.. retrouver
son potentiel de fluidité et donc de mobilité,
de tonicité , de sensation, de perception,
d’expressivité, de concentration c’est a dire
d’endurance...

Dans le corps humain, c’est le flot (nshi’) qui
transporte les informations, les nutriments, les
sensations... une pratique réguliére du RESET®
permet une circulation abondante de flot
(flow) dans le corps.

Comment c’est venu ?

Apres plus de 30 ans de pratique et recherche
sur la notion corps et de personnes en Afrique
subsaharienne. Le RESET®se base sur les
théories et les principes de la bipolarité
primordiale.

Comment ¢a marche ?

Le corps humain est un extraordinaire systeme
de circulation de fluides qui permet de
véhiculer les énergies (chaleur, magnétisme,
émotions, sentiments, ..etc), les pensées, les
nutriments, en bref divers types d’informations
dans les cellules, tissus et organes. Grace a des
techniques respiratoires et un travail sur les
fascias, on va agir sur les points clefs ou lieux
de jonctions du corps de facon a libérer les
tensions profondes et re-stimuler les cellules,
tissus et organes.

Originalité -Singularité

La méthode est construite a partir d’un
vocabulaire poétique spécifique. Elle s’appuie
sur des cycles, fréquences et formes de
respirations précises. Les enchainements sont
courts et définis, tout en mouvement.

La technique du RESET®permet grace aux
principes de « balancement - dissociation -
contact - pression, etc. » de retrouver un réel
potentiel de mobilité, sensation, perception,
concentration et d’expression. Le corps
toujours travaillé dans la spirale, retrouve
également son tonus fondateur.
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Comment (re)stimuler mes centres énergétiques ?
Comment relier mes « portes », afin d’harmoniser
mon monde intérieur et extérieur ? Comment
me libérer de mes tensions, déverrouiller mes
articulations, retrouver mon « axe », mes appuis,
mon aplomb, ma respiration, mon souffle, ma
fluidité, ma tonicité, ma tranquillité ? Comment me
relier a moi, aux autres ?

Je suis trés heureux de partager avec vous une
étape importante de mes réflexions, cheminements
et travaux sur le corps et I’esprit. Démarche initiée
formellement et par nécessité depuis 1989. Jai
été, au gré des rencontres humaines, artistiques
et spirituelles, conduit a étudier et pratiquer
certaines techniques corporelles et métaphysiques
africaines, européennes et asiatiques...

En pratiuant régulierement certains exercices
concus par et pour moi méme ou pour certains
« sujets volontaires », j’ai constaté un « redémarrage
éloguent » de mon corps et de mon étre, en dépit
des épreuves ; avec une sensation profonde de
bien-étre physique, mental et spirituel. »




Le RESET est une méthode originale

et inédite permettant de rééquilibrer
le corps a travers une préparation
physique, énergétique et métaphysique.
En utilisant les énergies du corps
comme bouclier immunitaire, elle aide
a faire face aux troubles physiques et
psychologiques de notre quotidien.
Utilisée depuis 20 ans a titre personnel
et enseignée depuis plusieurs années au
Centre Chorégraphique James Carles
de Toulouse, elle est devenue une
pratique corporelle clé pour le contrble
énergétique, sensoriel et émotionnel des
pratiquants.
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Le RESET est né entre autre de Pétude des
métaphysiques et religions des peuples d’Afrique
noire traditionnelle. James Carlés étudie de fagcon
formelle les systémes de pensée et les productions
métaphysigues de ces peuples depuis 1989, et plus
particulierement celles du peuple Bamiléké, dont
il est originaire. Le corps a besoin de la «Parole»
(Heuh) pour passer du désir, au plaisir, de la
connaissance a la jouissance. Le RESET®est une
restitution du «texte cosmique» ou parole sacrée
«Le Nou». Elle est accessible a quiconque ayant
'envie de se recentrer sur ces énergies.

Cette méthode de développement corporel se
base sur les principes des bipolarités primordiaux
comme le « Ni » pour les Bamilékés au Cameroun,
équivalent du Ying/Yang dans la culture chinoise.
Elle permet de rééquilibrer le corps humain en
travaillant sur les voies internes (Jnji ndji ieuh’)
et externes (Jnji nzeuh’), sur PP"avant (Mbih’) et
IParriére (Ndjap’), le haut (Tchou’) et le bas (Teté’),
la droite (Tchoh’) et la gauche (Leuh’). Cette
méthode permet ainsi la libération des fluides et
des énergies corporelles (Nshi’ & Nguh’ équivalent
du Jing et Chi en Chine) et 'augmentation de leur
circulation au sein de 'organisme.
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Accessible a tous, cette médecine active et énergétique utilise
des postures et enchainements d’exercices physiques, tout en
conservant une respiration consciente et réguliére. Elle permet de
travailler la peau, les muscles, les tendons, les os, les articulations,
la moelle et les fascias en profondeur et d’acquérir une meilleure
souplesse et fluidité pscychique et corporelle.

Cette approche produit selon le niveau et la
fréquence de la pratique des effets positifs sur le
bien-étre physique et psychique.

Transformation
profonde et stable
des muscles et
tendons sans aucune
forme de violence.

Contréle de la
respiration et
la maitrise du
mouvement.

Gestion des surplus
et déficits d’énergie
: musculaire,
émotionnelle,
sexuelle...

Améliore la capacité
de concentration
et de patience.

Réduit les
troubles du
sommeil.

Pour les danseurs.
I’appréhension
facile et agréable
de I'en dehors, et de
ces amplitudes.

Gestion des effets
indésirables
du stress,
de lirritabilité,
de l'agressivité.

Conscience du
schéma corporel
et de I'image du

corps (définition de
Hecaen).

Trouver la paix
intérieure /
extérieure, calme,
harmonie, sérénité,
bien-étre...
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James Carlées est danseur, chorégraphe-chercheur. Directeur du
centre chorégraphique éponyme basé a Toulouse. Ou il dirige
plusieurs programmes dont le Festival Danses et Continents
Noirs, qui en tant que concept culturel sur les savoirs issus de
’Afrique et sa diaspora enrichissent notre réflexion sur le monde
contemporain.

Il travaille depuis 30 ans sur le patrimoine de la diaspora africaine
en occident, du 19e siécle a nos jours, en y posant la question
de la légitimation territoriale de ces populations diasporiques
(leur propre enracinement, positionnement, regard de l'autre).
Ce travail alimente un processus de reconstruction de I'histoire
de l'art chorégraphigue de I'Afrique et de sa diaspora (danses
noires).

Chorégraphe indépendant pour plusieurs compagnies et
structures en France et a I’étranger, mais aussi pour le festival Jazz
in Marciac (Gers région occitanie), il est aussi artiste associé pour
I’Astrada Marciac de 2012 a 2014. Il collabore avec le Festival Jazz
sur son 31 (Toulouse, Haute-Garonne, occitanie), 'opéra Carmina
Burana pour le Théatre du Capitole de Toulouse, il répond a
diverses commandes pour de I'événementiel, et est créateur
du projet transdisciplinaire Coupé-Décalé qui associé vidéo,
danse, musique, chant, théatre, stand-up avec la chorégraphe
Sud Africaine Robyn Orlin, le projet comprend également
des conférences et des réalisations de film documentaires
notamment avec Arte ou la maison de la danse de Lyon. Plus
récemment, il initie et co-écrit le projet chorégraphique de
la trilogie des Psaumes avec les chorégraphes metteurs en

scéne Mark Tompkins(Uefa), Heddy Maalem (Algérie)
et Ali Moini (lran), et porte comme interpréte le duo
« All most everywhere » et le solo Concerto 5.31 de la
chorégraphe Carolyn Carlson.

Les projets de James Carles sont tout a la fois porteurs
- d’une dimension de méthodologie scientifique
- ils associent des chercheurs (académiques) qui
participent et observent la démarche artistique. Cette
démarche met a jour des modalités, techniques (de
corps, de pensées), outils (conceptuels, etc) qui
permettent d’autres facons de lire, pe(a)nser le monde
contemporain dans une démarche intégrative.

- d’une dimension participative (co-construction,
croisements artistes, danseurs amateurs ou pas,
chercheurs académiques ou non, porteurs de savoirs
et de pratiques avérées ..)

- d’'un réel questionnement sur les circulations et les
écritures «scéniques» (Afrique et diaspora) et ce,
dans les 2 sens

- d’'une réflexion sur Pexil et le déracinement comme
sources d’enrichissements possibles, d’'augmentations.
- d’un intérét des croisements ...

James est diplomé en ingenierie agronome (ESAP
Toulouse), DA en gestion et création d’entreprise ESA
Purpan et FESIC (Fédération d’Ecole d’ingénieur et
de Commerce). Il a un DEUG en chimie et physique
(Université Paul Sabatier Toulouse). Il est tituliare
dun BAC C (Lycée Polyvalent du Mirail Toulouse)

mathématiques et physique
12
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reset@jamescarles.com

JAMES CARLES

Directeur artistique,
culturel & pédagogique
Chorégraphe
Danseur interpréte
Auteur
Mentor

0562 306910 - 06 6156 69 11
jamescarles@jamescarles.com
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James Carlés James Carlés Numeridanse.tv
chorégraphe Art-TV James Carlés

CENTRE CHOREGRAPHIQUE

JAMES CARLES

o
Formation
professionnelle

()
Stages &
Masterclasses

www.jamescarles.com

06000
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