
stage Systema

L’École Auvray-Nauroy propose à l’année une formation professionnelle de l’acteur 

et de l’actrice, ainsi qu’une formation à la mise en scène, pour accompagner chacun, 

chacune dans sa créativité profonde. Elle propose également des formations plus 

ponctuelles, sous forme de cours individuels ou de stages collectifs, s’adressant selon 

les cas aux personnes débutantes ou aux personnes en situation professionnelle. 
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«Trouver le confort 
 dans l’inconfort »

avec Laurent Joly



« Trouver le confort dans l’inconfort  »

« Et si l’inconfort n’était pas un obstacle, mais une porte ?

Ce stage de Systema vous invite à explorer ce paradoxe essentiel : comment notre corps 

peut apprendre à se détendre précisément là où il se crispe, à respirer là où il se retient, 

à trouver de la fluidité là où il se fige.

À travers le mouvement, la respiration et le contact, nous explorerons des situations 

inhabituelles – déséquilibres, chutes, pressions, tensions – non pas pour les subir, mais pour 

y découvrir une liberté nouvelle. Le Systema nous enseigne que c’est dans l’acceptation de 

ce qui nous déstabilise que naît une présence authentique, une disponibilité créative.

Ce stage est ouvert à toutes et tous, sans prérequis. Que vous soyez actrice, acteur, danseuse, 

danseur ou simplement curieuse, curieux d’explorer autrement votre rapport au corps 

et à l’espace, vous y trouverez des outils concrets pour transformer la contrainte en ressource, 

la tension en mobilité, la peur en présence.

Cinq jours pour désapprendre nos réflexes de protection, et découvrir une autre forme de 

force : celle de la souplesse, de l’adaptation, de la confiance. »

                                                                                                                                                                            Laurent Joly



Mon parcours

Le Systema m’accompagne depuis 14 ans, nourrissant ma vie quotidienne comme ma 

pratique professionnelle. En tant que comédien, je découvre sans cesse de nouvelles 

résonances entre cet art martial russe et le travail théâtral.

Des ponts entre deux disciplines

Affiner la conscience du corps et dénouer les tensions parasites, qu’elles naissent du 

système nerveux ou d’une simple mauvaise posture.

Cultiver la relation au partenaire : se connecter à l’autre avec plus de finesse, plus de justesse. 

Car au Systema, il n’y a pas d’adversaires, seulement des partenaires d’exploration et de 

recherche.

Approfondir la respiration et la gestion du souffle.

Fortifier le système nerveux, développer une liberté de mouvement et d’esprit, affûter sa 

capacité d’improvisation.

Accroître sa présence et sa conscience de l’environnement.

L’esprit du stage

Il ne s’agira pas d’apprendre à se battre – ce serait illusoire en quelques jours. Nous utiliserons 

des outils martiaux et aborderons certains principes de défense, mais notre exploration 

portera sur ce que les pratiques scéniques et le Systema ont en commun : libérer le potentiel 

humain à travers le mouvement, la conscience et l’expression.

L’improvisation, la liberté corporelle, la présence consciente sont au cœur de ces disciplines 

et ouvrent vers des découvertes aussi surprenantes qu’inspirantes.

À qui s’adresse ce stage ?

Aucune pratique artistique n’est requise. Mon souhait est simple : que chacune et chacun 

reparte avec des outils concrets pour améliorer sa santé, et qu’il ait découvert ou approfondi 

cet art dans la bonne humeur.

                                                                                                                                                 



En pratique

Durée :  30 heures

Public : Toute personne à partir de 18 ans.

Prérequis : Aucun prérequis n’est demandé. Cette formation s’adresse à toute personne, sportive 

ou non, souhaitant enrichir sa pratique artistique à travers le Systema.

Accessibilité handicap : La formation est accessible aux personnes en situation de handicap. 

Si vous êtes concerné.e, et si vous avez besoin d’une prise en charge particulière adaptée à votre 

situation, merci de contacter notre référent handicap.  

Avec ou sans RQTH (Reconnaissance de la Qualité de Travailleur Handicapé), L’École Auvray-

Nauroy vous accompagne dans le cadre de la loi pour l’égalité des chances, et porte une très 

grande attention aux situations spécifiques. Dans le cas de besoins très particuliers, nous vous 

orienterons vers des structures spécialisées. Avant tout engagement, un premier contact est 

nécessaire pour étudier votre demande et décider ensemble de ce qui est le mieux adapté à 

votre situation.

Référent handicap : Eram Sobhani

info@lecoleauvraynauroy.fr - 01 71 89 50 65

Modalités et délais d’accès : Un formulaire d’inscription est disponible sur notre site internet. Il 

vous sera demandé un CV ainsi qu’une lettre de motivation.



Objectifs pédagogiques de la formation

Cette formation doit permettre à chaque stagiaire d’acquérir et/ou d’approfondir les notions 

suivantes, afin de les mettre au service de sa pratique artistique et professionnelle :

- savoir se préparer physiquement et mentalement

- savoir se rendre disponible au travail artistique en toute circonstance,

- savoir dépasser les appréhensions qui entravent sa confiance et sa liberté créatrice,

- savoir dépasser les appréhensions qui empêcheraient une pleine collaboration avec ses 

partenaires,  

- savoir récupérer physiquement comme mentalement,

- savoir porter un regard lucide sur le travail accompli et sur le travail qui reste à engager.



La formation se déroule par un ensemble d’exercices et de mises en situation.

Ces exercices ludiques s’adaptent aux réalités physiques et physiologiques de 

chaque élève, pour trouver progressivement une pleine intensité.  

Quelques exemples de notions abordées :

la préparation physique : respiration, tension, relaxation, massage, relâchement...

les capacités physiques : souplesse, renforcement musculaire...

le mouvement : mouvement fluide, mouvement sous contrainte, mouvement en 

conditions hostiles...  

la compréhension de la structure corporelle et de la biomécanique

la confiance envers soi-même : chutes, mises sous tension...

la confiance envers les partenaires : chutes, marche guidée, absorption de poussées, 

manipulation par les jointures, contact par roulement...

Chaque exercice représente un cadre de travail et/ou un protocole d’action au sein 

duquel chaque participant et chaque participante est invité à trouver sa confiance 

comme sa liberté.  

Contenu de la formation



Équipe pédagogique  et administrative

Laurent Joly

Véronique Bellegarde, Guillaume Delaveau, Jacques Nichet, Michel Cerda, 

Jérôme Imard et Eudes Labrusse, Sophie Rodrigues des textes classiques et 

contemporains.

Au cinéma et à la télévision, avec Julien Hervé, Hervé Mimran, Mabrouk el Mechri, 

Jean-Luc Mathieu..

Laurent Joly s’est formé au Conservatoire National 

de Région de Bordeaux, à L’Atelier Volant sous 

la direction de Jacques Nichet puis à l’École de 

Maîtres (E.Nekrosius, M.Castri, J.Lassalle). Il est 

acteur et instructeur de Systema.

Depuis 2018 il anime l’atelier conscience du corps à 

l’École Auvray-Nauroy. Il utilise pour cela le Systema, 

un art martial russe qu’il pratique depuis 2011.

Au théâtre, il a travaillé notamment sous la direction 

de Clyde Chabot, Julien Kosellek, Cédric Orain, 

ean de Pange, Fabrice Pierre, Olivier Balazuc,

Équipe de direction 

Patricia Blot, gérante, conseillère aux études

Stéphane Auvray-Nauroy, directeur fondateur, référent VHSS

Eram Sobhani, directeur, référent handicap

Mathieu Mullier-Griffiths, conseiller à la direction

Équipe administrative 

Jean-Christophe Niquet, administration

Pauline Tournier, secrétariat et vie scolaire

Amélie Osmond, accueil et évènements 

Francisc Martinas, communication et partenariats 



Organisation du programme pédagogique

Chaque séance se compose :

d’un temps de préparation physique

d’un ensemble d’exercices permettant d’approfondir les notions abordées

d’un temps de récupération

d’un temps d’échange

La formation se termine elle-même par un bilan pédagogique d’ensemble.

Organisation de la formation

La formation est réalisée en présentiel, à L’École Auvray-Nauroy.

Nombre minimum de participants et participantes : 4

Durée de la formation : 30 heures

Calendrier de la formation : du 15 au 19 décembre 

Horaires de la formation : de 10 à 17h avec une pause méridienne d’une heure



Moyens mis à disposition

La formation se déroule à L’École Auvray-Nauroy,

10 boulevard Marcel Sembat, à Saint-Denis.

Les séances ont lieu en salle Régy. 

Cette salle de 140 m2, habituellement dédiée aux répétitions ou représentations 

de spectacle, est équipée d’une régie lumière et d’une régie son, de projecteurs 

de scène et d’enceintes préamplifiées.

Le foyer Edith Piaf

Ce foyer de 80 m2 est à la disposition des élèves comme de l’ensemble des 

usagers du lieu (artistes en résidence dans le lieu,  participant.e.s aux pratiques 

amateures).

Il est possible de s’y restaurer, deux réfrigérateurs, deux micro-ondes, ainsi que la 

vaisselle nécessaire, étant mis à la disposition des usagers.



Horaires d’ouverture et de fermeture

L’école est accessible de 10h à 19h, durant chaque journée de formation.

Dispositif de suivi de l’exécution de l’évaluation des résultats de la formation

Feuille d’émargement

Bilan réalisé en fin de formation, pour revenir avec le pédagogue sur le parcours de formation de 

chacune et de chacun, et sur les perspectives à venir.

Formulaire d’évaluation remis le dernier jour de la formation, pour une évaluation de la formation 

proposée et une auto-évaluation des compétences et connaissances acquises.

Certificat de réalisation de l’action de formation.

Tarif :

Dans le cadre d’un financement AFDAS, la formation est entièrement prise en charge. Merci de 

nous contacter pour obtenir les pièces nécessaires à votre dossier (programme de la formation et 

devis). 

Les financements AFDAS sont prioritaires.

Dans le cadre d’un financement personnel le tarif est de 300  euros TTC.


