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UN
Quand les spectacteurs entrent en salle,  
Sandra et Alexis sont à l’avant scène.
À côté des deux �ûtes, 
le métronome est déjà en marche. 

SandraAlexis Sandra Alexis

DEUX ET DEMI
Cette mesure devient le rayon d’un cercle qu’ils tracent autour d’eux.

Alexis

Sandra

TROIS
Dans l’aire de jeu, ils déposent le pied sur lequel reposent les �ûtes. 
Yeux dans les yeux, elle arrête le métronome, le remonte de trois coups secs.

SandraAlexis

DEUX
Une fois le public installé, 
ils se retrouvent au milieu du plateau.
Ils tendent un bout d’�celle pour prendre 
la mesure de leur deux corps allongés au sol.

RIZ COMPLET

Le jeu commence
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HYMNE À LA BOUCLE

Chaque mot est composé de trois syllabes et se relie au précédent et au suivant par une syllabe commune. 
À chaque mot, un geste, un lieu, une intention.
Désormais LA BOUCLE fait loi et peut être répétée à l’in�ni...

LA BOUCLE BOUCLE À L’ENVERS
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Au fur et à mesure, la répétition de LA BOUCLE fait disjoncter les mots, les mouvements, les voix, les corps.

Sandra et Alexis sont en clin aux di�érentes sorties de routes : digressions, divagations, nouvelles logiques, délires.

BOUCLE EN TRANSE ET EXORCISME38
Bretelle CILS ET HANCHES

SOMMAIREXQUIS
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①

Fiancé     
         C’est-à-dire   
                     Direction   
                            Scions du bois
                     Bois cul-sec
         C’est comme ça
Ça su�t
Fiancé     
         C’est-à-dire   
                     Direction   
                            Scions du bois
                     Bois cul-sec
         C’est comme ça
Ça su�t
Fiancé     
         C’est-à-dire   
                     Direction   
                            Scions du bois
                     Bois cul-sec
         C’est comme ça
Ça su�t

②

J’ai la dalle j’ai rien mangé avant de venir j’ai rien mangé ce midi, 
j’ai rien mangé ce matin parce qu’hier j’ai voulu faire des courses
parce que j’avais plus rien à manger chez moi j’ai fait des courses 
je suis allé chez je sais plus je suis allé au supermarché en�n bref 
parce que j’avais pas beaucoup d’argent mais surtout je savais 
plus si j’en avais encore sur mon compte parce que comme j’avais
fait un chèque mon chèque de loyer mon chèque de loyer devait 
partir il était tombé il était pas tombé je savais pas alors du coup 
je me suis dit je fais faire des grosses courses parce que je me suis 
dit si je peux faire des courses autant faire des grosses courses 
parce que quand le loyer va tomber de toute façon ça va bloquer 
la carte de toutes façons même si je fais pas de courses avant 
alors du coup j’ai fait des grosses courses des grosses courses 
alors j’en ai mis beaucoup j’ai pris un charriot pas un panier j’ai 
pris un charriot je l’ai presque rempli j’ai posé les courses sur le 
tapis y en avait partout partout plein sur le tapis y avait des 
courses plein partout sur le tapis la caissière a passé les codes 
barres, j’ai rempli les sacs y en avait plein partout j’ai mis la carte 
j’ai mis la carte elle est pas passée alors j’ai commencé à m’éner-
ver alors j’ai dit ah zut en�n on a réessayé on a remis la carte on a
remis la carte et encore elle est pas passée la caissière m’a dit 
peut-être pouvez-vous aller retirer de l’argent j’ai dit oui je vais 
retirer de l’argent alors je suis sorti pour retirer de l’argent mais 
je suis sorti mais je suis pas allé retirer de l’argent parce que je 
savais bien que…

③

                                  Club de bridge Club de poker 
                 Club de belote Club de tarots Club 
             de rami Club de gin-rami Club de crapette 
           Club de tennis Club de tennis de table Club 
     de squash Club de badminton Club de pelote 
 basque Club de pétanque Club d’apéro-�échettes 
          Club de football Club de football américain Club de rugby 
      Club de handball Club de basketball Club de volleyball Club 
       Med Club des cinq Club sandwich Club de gymnastique Club 
          d’athlétisme Club de patinage artistique Club de hockey 
 sur gazon Club de polo Club de water polo Club 
                   échangiste Club de natation Club de natation 
                        synchronisée Club philanthropique Club 
              philosophique Club philatélique Club 
                  littéraire Club d’œnologie Club de 
                                   poterie Club de couture Club de 
             tricot Club de macramé
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    Ça su�t  Fiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiirmaaaaaaaaaaaaaaaameeeeeeeeeeent
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5
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S

A

o O cé- an- An ti- Pour- la Vite et Bien heu- Re- tar- Dé- mos- Ten- nis- Ma- ni- Pull- ma

8

o O cé- an- An ti- pou!-
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italien 
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3
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3
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3
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3
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Jacques a dit Dif fé- rent- Rends le- moi
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Voor Altijt

Por la vida

Le haïm

In aeternum

Za život
Na vieczność

Na večné časy

⑨ ⑨
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Voix

Flûte alto

h = 100

mf

Vx.

Fl. A.

Riz
mf

comPlébis- Cita- Del to- I dé- Al denThéjasMainte- N'entre- Pa ta- Travia-

5
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nal Do ra- Ma ra- Tombe à- Ter ri- Fi- an C'està- Direc- Scions

13
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29
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reprises ad lib
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  Za život    Na vieczność    Na večné časy
      Az örökkévalóságnak          Le Haïm 
         In aeternum                       영원히 
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                  Hamaïdo Fo alkéama don

Ton Ba Ter Rri Fi Rec Sion on- on- on- Du Boi Cu Cé Com' Ça Su

18
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Fir Ma Men Ten Tu Li Mas Car Po Nè Cleu Ba Ous Trouv Ton Du Cour Bou Io Nos

25

Fer For Jè La Dal De Pierre Pol Djak Ah Di Fé Ren Le

30

Moi Zi Sur Char Jè Cra Kès Tu Fou Rbeuh

35

Ri Con Plé Bi Ci Ta Del To I Dé Al Dèn Té Jas Min Te

q = 100

N'en Tre Pa Ta Tra Via Ta Pio Ca Ca Cé An Ti Pour La

7

O

Vi Té Bien Neu Re Tar Dé Mos Té Nis Ma Ni Pul Ma Do Ra Ma Ra

13

Ri Nal
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3 3

  POR LA 
        VIDA Dalle, De 
    Pierre, PaulJacques
  aDi
erentleMoisissu
   re, Chargécraquest
     uFourberiecompl
         et. Biscitadelt
  oïdéal,

BOUCLE enchaînée INTENTIONS (⑥) en canon  
jusqu’à INCANTATIONS

Vx.
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Cacahuète  
Et Ta Sœur

Sœur Thérèse
Résidu

DuCon

⑨ ⑩ GOOGLE TRADUCTION
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⑫ COIN DU FEU

⑬ CACAHUÈTE

BOUCLE ANGLAISE⑧ TOTEMS suite
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⑭... 
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           Ôdla
 NiramLupiNamsi
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        ïbétIvalrOupitÃéçOacAc
     ôïpAtaillevArtatApeurtÃnet
    InmsagÉtnèdlAl dentÉtnèdla
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 ReillepeudLadalEjrofRefsonÕill
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Voix

Piano

Dalle
�

de Pierre Paul Jacques a dif fé- -

q = 120

q = 120

f

P.

rend le moi si sur char gé cra qu'est'ce tu four be riz com plet- bi ci ta

5

P.

del to i dé al den thé jas main te n'en tre pa ta tra via ta pio ca ca o cé an ti pour la

9

18'24

L'accompagnement de piano est donné à titre indicatif ; il n'est pas joué.

P.

vi té bien heu reu ta dé mos tè nis ma ni pul ma ri nal do ra ma ra tom ba tè ri fi an

14

P.

cé ta di rec tion du boi cu sé comme ça su fir ma men ten tu li mace car po nè

19

P.

club house trouve ton du cour bou io nos phère for gé la dal de pierre paul jacques a

24

P.

di fé ren le moi si sur char gé la dalle de pierre pauljacques a dit

29
3

P.

fé ren le moi si sur char gé cra qu'est'ce tu four be rie com ple bi ci ta bel to i de al den te jas

34

P.

main te nen tre pa ta tra

38

pp �

P.

o cé an ti pour la

41

pp f

P.

vi té bien heu reu tar dé mos tè nis ma ni pul ma ri nal do

43
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⑭ Sortie de route PATATRAS

⑮ BOUCLE ENCHAÎNÉE À L’ENVERS

 ANDALOUSE⑯



                                 Pour la Vite et BienheuRetarDémosTennisManiPull maRinalDoraMariinsQuipro
         CoryFainéEmpourPréciPissenLiberThéoriqu’Manteau d’veLourdes séQuel gros bâTarata 
  Tapis bouCléon transPyrénéUn mal des Morel AbouAvec ou C’en est aC’est un ouTragicoMicros-
          coPic du miDis-moi quelque Chauds et conforTable à repaCésar et BruTusauras plus Tartar’de sauMontre-
       moi tes Saint-Cyr ou l’ÉNatif du PoiTout me plait chez Toi qui n’entends Rien n’est impoCibler le proBlêmir 
     d’impaSciences de l’arti�Ciel d’un matin d’hiVerrons-nous le mois D’où tiens-tu cette inFaux cils et talons 
   Ô rage, ô désesPoire cuite au siRotule et longsjuMotivez vos enVitri�ez vos parQuai de Loire au vingt-Sissi 
   impéraTristement je m’en iRaie de tes fesses joYeux ébahis bouche Béluga ou dauphin Blanc cassé ou beige 
  très Claire vient manger ce miDigressions et aparTétraèdre réguLiez ses mains avec ses Piédestalen plexiGlace 
   au café cannelle et Rome ne s’est pas faite en un Journal de bord de la MéDu zèbre et de la peau d’ serPenthé-
silée sœur d’HippoLitanie du bruit des maChinon Bourgueil ou MadiRentabilisez les blancs Deux et deux 
 font quatre et quatre font Huîtres fraiches du bassin d’OléRondes carrées ou rectanguL’air marin me 
  donne la chaire de Poulidor en tête du peloTon parfum me hante et me poursuite et �n lors du 
    prochain numéRhododendrons lauriers roses et liL’amour rend éloquents ceux qu’il aNi moi ni 
     toi n’avons trouvé l’isSur mon litd’abricots je vers’ le PorTôt ou tard la nature reprendra  ses 

Droit devant eux leur ombre barrait le passage          Ça joue des cils de la poitrine et des hanches
   En Charente on porte des charentaises                      Taisez-vous et laissez-vous distraire !
     Très raisonnable bienséance                                     Encercle-moi guérillero !
      Rotterdam au printemps                                          Tant que tu voudras 
       Drapé de soie                                                              Sois mon mâle !
        Malsain                                                      Sincère 
         Serré                                                     Régal
          Galbé                                                  Bestial
           Haletant                                              Tendu
             Ducat                                                         Cafard
              Fardé                                        Dévore
                Vortex                                     Excès
    C’est bon                   Bonbon
     Bondé                Délice 
      Lissage            À genoux !
                     Nourrice        Risqué 
                      Qu’ai-je ouï ?        Jouissance
                       Censé              Sévère 
                        Verre d’eau    Docile 
             Silo             Lopette !
               Pétri     Rinaldo 
                             Dora Maar

                                                   Tondu courtbouillionos fer forgé
                                                  Où se trouve-t-on 
                       Poney club house
                              Mascarpone
                       M’entends-tu
                                         Tue-limace
                                  Firmament
                                                       Ça su�t
                                                                           C’est comme ça
                                  Bois cul sec
                                                     Scions du bois                                               
         Direction
                                                                    C’est à dire
                                                   Fiancé
                                                                Terri�antTombe à terre
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Donc l’intérêt c’est de manger des céréales complètes OU demi-complètes. 
Demi-complètes, bon, ça permet à l’intestin de se préparer tout doucement à 
synthétiser les protéines. Par ce qu’en fait, quand tu manges des céréales 
complètes par rapport à un régime… carné, le corps, lui, va être obligé de les 
extraire, de les transformer ces protéines végétales pour que ça devienne des 
acides aminés essentiels pour le corps. Et quand tu lui donnes de la viande, 
c’est déjà tout près, donc le corps a pas beaucoup besoin de travailler. 
C’est déjà tout près. Maintenant que ce soit la viande, le poisson... 

C’est comme ça que quelqu’un qui a une trentaine d’années ou une 
quarantaine d’années qui passe d’un régime carné à un régime végétarien, il 
est sûr d’avoir, pendant six mois, un gros coup de pompe. Le temps que le 
corps se réhabitue à extraire les protéines et à en faire des acides aminés. 

L’idéal bien sûr, c’est de manger des choses complètes mais ponctuellement, 
tu peux manger de la pizza, du pain blanc, tu peux manger des pâtes blanches, 
mais je dis bien, ponctuellement !

C’est comme les gens qui utilisent le microonde, ça tue tout… Ça tue tout. 
Ce sont des calories vides que tu manges. C’est pas interdit le micro onde pour 
réchau�er du café, ce qui est beaucoup plus dangereux par exemple, c’est 
quand tu fais réchau�er les biberons du bébé qui ne se nourrit qu’avec ça. Ah 
oui, là c’est une catastrophe. C’est une catastrophe. C’est à dire qu’il est à même 
d’avoir toutes les dé�ciences possibles et imaginables. Mais le gars ou le pékin 
normal qui lui, met dans son micro onde vingt pourcent de sa nourriture, c’est 
pas grave, c’est compensé par le reste. 
Tout ce qui est dangereux, c’est toujours dangereux à petite dose...
À grosse dose je veux dire. D’ailleurs, je crois que c’est Hippocrate qui disait : 
« Tout est poison, rien n’est poison, tout est une question de dosage. »

Alors il faut savoir une chose, j’ai rien inventé, c’est uniquement le fruit du 
travail de gens qui se sont intéressé à ça, que ce soit des médecins, des 
biologistes et cetera, en�n bon peu importe hein…
Toujours est il que les céréales et les sucres lents, on appelle ça les sucres lents 
ou des hydrates de carbone, c’est la même chose, se digèrent par la salive, 
par une enzyme qui s’appelle la ptyaline. C’est quelque chose qui est basique. 
C’est le contraire d’acide, c’est comme si c’était de la soude caustique. 
C’est basique, c’est pas neutre hein, c’est basique. Ça a un PH bien particulier. 

Jacques a dit : « C’est pas compliqué, et c’est la même di�érence qu’il y a entre 
les pâtes blanches, les pâtes complètes, le blé blanc, le blé complet et cetera.
La céréale vient naturellement avec une petite écorce qui n’est pas comestible,
d’accord ? qui est retirée, on appelle ça bluter. Et après elle est émondée, la 
céréale, pour devenir blanche. 
« Émondée », ça veut dire qu’on va retirer le germe qui est un élément de vie et
qui contient une très très bonne huile de qualité intéressante. 
On va retirer le son qui est un élément de transit et de vitamines. 
On va retirer toute la vitamine B qu’il y a dans le dans le, dans la la céréale, que
ce soit le blé ou le riz. On va retirer les oligo-éléments et les, les protéines et les
sels minéraux.
Et qu’est-ce qui reste ? Il reste de l’amidon et de l’eau. Que ce soit les pâtes 
blanches, que ce soit dans le riz blanc, que ce soit dans le pain blanc. Tu vois ? 
Voilà. 
Donc de l’amidon et de l’eau ça va devenir du sucre, mais c’est vraiment pas 
intéressant sur un plan nutritif. Voilà. 
Donc « émonder » c’est retirer l’écorce la plus intéressante. Euh, donc t’as de 
l’amidon et de l’eau, ça n’est que du sucre, ce qui veut dire que t’as l’estomac 
qui se remplit de calories vides, voilà, c’est ça le problème. 
Donc tu manges des grosses quantités et puis ça te fait gon�er parce que 
l’amidon c’est pas quelque chose de très très intéressant. 

Et bien sûr, euh, les marins qui sont partis avec du riz blanc sont revenus avec 
du Beriberiiii ! Le béribéri, c’est les dents qui se déchaussent. 
Le scorbut, c’est un manque de vitamines C. 
Le béribéri c’est, c’est un problème de dents qui se déchaussent. Tu te décalci-
�es, t’as plus de vitamines B, de sels minéraux et cetera et cetera. 
Tu vois ? 
Et à partir du moment où les marins d’Extrême Orient sont repartis avec leur 
traditionnel riz complet, il y a jamais eu de problème, de la même façon que 
les marins qui traversaient… 

Alors le scorbut c‘est un manque de vitamine C. Les gens qui partaient en mer 
avec des boites de conserve etcetera, revenaient avec le scorbut. C’est pareil. 
Les dents qui se déchaussent, les yeux qui deviennent jaunes et cetera. 
En fait, ils ont réussi à réduire ce problème en mangeant tout simplement du 
radis noir et du citron qui étaient riches en vitamines C, voilà.

⑲ Sortie de route  JACQUES A DIT



Donc ce qui est important bien sûr, puisque cet enzyme digestif, il est secrété 
par la salive, ce qui est important c’est de bien mastiquer les céréales et bien 
les insaliver, c’est à dire mélanger cette salive qui va pré digérer etcetera, et 
quand ça arrive dans l’estomac, c’est déjà prédigéré, c’est qu’un petit travail 
de rien du tout.  
Quand tu manges du poisson ou de la viande, c’est un enzyme digestif qui se 
trouve dans l’estomac, qui est acide puisqu’il y a quand même cinq millions de 
petites glandes à sécrétion qui vont secréter de l’acide plus ou moins fort. 
Ça s’appelle la pepsine. C’est un enzyme digestif acide.

Ce qui fait que quand tu manges des légumes ou de la salade qui sont tout à 
fait neutres en PH et que tu manges de la viande, de la charcuterie, du foie 
gras, il y a pas de problème tout va se digérer dans un milieu acide stomacal.
Si tu manges, on va dire n’importe quoi, si tu manges dans un même repas de 
la purée de la semoule du riz du pain et puis des châtaignes, pas de problème, 
quelque soit la quantité c’est pas un problème il y aura toujours un temps de 
digestion très court si tu mélanges bien ta salive. 

Les gens disent « mâche bien tes aliments, on devrait mieux dire « insalive 
bien ».
Par exemple, si tu mélanges du pain avec du pâté, du saucisson avec de la 
purée, du boudin avec des châtaignes, là t’as une incompatibilité digestive 
puisque tu as quelque chose qui se digère dans un milieu acide,  et un autre 
qui se digère dans un milieu basique , et une contrindication complète et totale. 

Ce qui fait qu’au lieu d’avoir des temps de digestion relativement restreints et 
bien tu vas avoir des digestions qui vont durer 6, 8, 10, 12 heures. 
Tu me diras, c’est pas grave, je mange à midi, je me repose, je bou�e mon 
saucisson, mon pain, mes châtaignes, euh… mon riz mon poisson,  mon 
prochain repas ce sera à minuit. Oui, pas de problème, tout sera digéré.
Par contre l’estomac n’aura pas arrêté de travailler. Et à partir du moment où tu 
as un problème de digestion longue, l’énergie elle, est au niveau de l’estomac, 
elle est pas au niveau du cerveau. 
Faudra pas demander aux gens de ré�échir, de faire une disserte, et composer 
de la musique ou quoique ce soit. Voilà, c’est ça le problème. 
Il y a un deuxième problème qui est un tout petit peu plus grave, c’est là d’où 
viennent tous les problèmes qui conduisent à la maladie, à la dégénérescence, 
à la mort...
Avec une grande fréquence, je mange du saucisson avec un morceau de pain...»

Tu veux de l’eau ?

Je vais faire un tour, je reviens.

ATTRAPPE - MOI !
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Manipule

Traviata

Pour la vie

Océan

Cacao
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Pull marine Tennisman

Démosthène

Retardé

Vite et bien

Fourberie
Qu’est’c’tu fous
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Jacques a dit
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Alexis

C’est comme ça
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Dalle de pierre

Tondu court
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Pierre Paul Jacques
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Pio Treu La Mosse Cour Masse Ti Cion Pone Rec Di Four

Dal For Kesse Du Ça Tar Vi Come Nisse Ba Po Dène Ri Ja

8

Ousse Dir Jac Fir Bi Del Char Ta Plé Pour Nal Bien Fi

15

Trouv Man Fer Cleu Té Pull Car Ton Club Pierre Sec Tra

20

Con Cite Boi Terre Paul Ma Han Noce Ton Io

24
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M’entends-tu ? 
         Tue-Limace
       Mascarpone
       Poney-club  
Club hoooooooouuuuuuuuuuuse

  Où se trouve-t-on ? 
Tondu courrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrt
Qu’est-ce tu fous ? 
         Fourberie

Maintenir la tête hors de l’eau      asphixie
Logés dans les canalisations     garçon perdu 
Si on sortait pour �eurir, comme le font les bourgeons ? douce
Jongleur de couteau      rapide et saccadé
Tolérance zéro pour les empêcheurs de tourner en rond speakerine des années 50
Ronds de chapeaux      rond’ch’apppppp’’’’O !
Polypropylène iso tactique     déclamatoire
Tic tac tic tac tic tac tic tac tic…     mécanique
Ta calèche a perdu un cheval     main rebondit sur la glotte
Valses de Chostakovitch vendues aux assureurs  vertigineux
Reur-tis fanatisés �inguant les cœurs battants  insurgée
Tant qu’il y aura des tanks et leur crétin dedans  émerveillée
Dans l’caniveau, les tambours roulent les pieds devant sur l’air de Cadet Roussel
Ventre à terre, coups fourrés, Dieu le Père, t’es viré  urgent
Rémission rechute, rémission rechute   espoir renoncement x2
                +1/2

Deltoïde !
Biceps ! 
Triceps !
Deltoïde.
Biceps ! 
Triceps ! 
Quadriceps !
Demi tendineux ... 
Demi membraneux ...
Deltoïde.
Deltoïde fessier ?
Biceps ! 
Triceps !
Deltoïde.
Grand pectoral ! ...
Petit oblique ?
Grand oblique !
Couturier.
Zygomatiques.
Sterno cléïdo occipito mastoïdien. 
Grand dentelé ...
Pelvi trochantériens.
Palmaires ?
Poplité !

ElponkIrebrOufuts
ÈcarquègjrachRussizAomel
EnréfIdaCajloprReillepeudlLadalEj

Pâtes au beurre      dégoulinant
Referendum       manif
Forteresse            teaser USA
Deltaplane        planant
Happy end !        irrévérencieux
H ! ça sent le cramé      suspicieux
Lapsang souchong      ninja chinois
Tout de suite !       calme
Dégageeen       pimbèche
V’lan         voix grave 
Quetchac       intention
Curry        intention
Moka        intention
Mer méditerranée      intention
Mort-aux-rats        en vomissant
Jusqu’à ce que la mort nous sépare illuminé
Illico presto        lll ? ll !
Béni-oui-oui        Berry ! Berry !
Bouge pas, j’arrive       quotidien
Pervers narcissique      visible / invisible
Course à pied       «Trois p’tits chats»

Couche-toi là     évanouissement
Mon cœur est à Papa    Marilyn Monroe
Déviation     Flic
Couche d’ozone    voix FIP
Me comprends-tu    ahurie
Vermifuge     intention
Camembert     intention
Ch’val d’arçon     intention
Boite de nuit     intention

Fersodulle
Du lepsige
Cijeprédhon  
Ondratioul
Tioulphenaise
Nèzugrin... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ... ...
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BOÎTE DE NUIT
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Club house

Poney-club

Mascapone

Tue-limace
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BIFURCATION DU PUBLIC
Une nouvelle boucle se recompose 
instantanément avec le public
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Échanges avec le public 
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ENTRE NOUS

Qu’est’c’tu fous

N’entre pas
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Citadelle

Direction


