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Vivre avec la maladie de Parkinson

L.a methode de Feldenkrais ...

... €t les Parkinsoniens

Bi. La méthode de Feldenkrais a éié présenfée aux responsables des
groupes d'entraide par Mme Adelheid Mayer (Zurich), 3 l'occasion du
séminaire de formation permancnfc organis¢é i leur infention 3
Morschach. En bref, cetfe méthode consiste 2 modifierles réflexes de
posture de maniére 3 prévenir les troubles statiques. Elle convient tout
aulant aux malades quaux personnes en bonne santé. Mme Heidi Meili,
responsable du groupe dentraide de Zurich, a (émoigné de son

expérience lrés encourageante.

Né en 1904, le physicien Mosche
Feldenkrars a vecu jusquen 1954, A
loccasion dune grave blessure au
genou qui’ [empéchart de marcher nor-
malement, il it une chute et se blessa i
lautre genou. Un matin, au réverl, 1/
remarqua avec éfonnement que le
genou qui avart €ré blessé en premrer
avail retrouve sa mobilité comme par
enchantement. Feldenkrars en conclut
que son cerveau avail probablement
appris 4 faire fonctionner son genou
dune autre maniére. Cet événement lur
a donc permis de développer sa
meéthode. Comme [a expliquée Mme
Adelherd Mayer, les stimulations ner-
veuses qui provoquent les mouvements
volontarres survent foupurs les mémes
vores, gue on peut darlleurs comparer
4 une autoroute. Cependant, les mou-
vements qui en resulfent ne constituent
pas loujours [idéal. Fn effel le corps
effectue souvent des mouvemenls
réflexes “parasites” qui ne sont pas
physiologiques. Le but de la méthode
de Feldenfkrais est de supprimer/e plus
grand nombre de ces mouvements
“parasites” afin daugmenter le dyna-
misme et ameéliorer le bren-étre de la
personine.

Observer les moindres mouve-
menls

Mais comment procéder? [l faut savoir
tout dabord que les signaux envoyes
par le cerveau pour les mouvemnents
volontaires, que nous avons appris au
berceau et pendant la pelife enfance,
ne sont plus élaborés consciemment 4
/4ge adulfe et sont devenus par con-
sequent des réflexes. La méthode de
Feldenkrars consiste 4 décornposercha-
que mouvement, comme on epéle un
mot. [l sagit en effetr de prendre
conscience du morndremouvement afin
que le cerveau puisse réapprendre pro-
gressivement & créer des réflexes phy-
siologrques. ‘‘Cest comme st on con-
strursart, @ 1a hache, un nouveau sentrer
a core de [autoroute”] expligue Mme
Mayer. Cetfe démarche exige cepen-
dant de pratiquer des exercrces quoli-
diens sur une longue durée afin de ne
pas refomberdans les vierlles habitudes.

A. Mayer ef les mouvemenis
"parasites".

Démonstration

Au cours du séminaire, les responsables
des groupes dentraide ont pu lester
eux-mémes Irés concrétement /4
meéthode de Feldenkrais. Mme Mayer
leur a appris en effet 4 decomposer /e
mouvement de rolation de la fléle

mouvement lrés simple qui consiste 4
regarder derriéresor en fournant la téte
par dessus [épaule. Cet exercrce est
lun des rares qui' s exécute en position
assise, la méthode de Feldenkrais privi-
légrant la position couchee. Tous les
participants ont remarqué avec étonne-

ment que ce mouvement fout simple
impliquenon seulement un travarl de /a
léle el des yeux, mais aussi du genou,

de la hanche et de la colonne. lls ont
ensurte effectué le mouvement plu-
steurs fors, etape par élape, afin de
permelire au cerveau denregistrer /a
meilleure fagon de fare. A /la fin de
lexercice chacun a pu constater quil
executart le mouvement plus facile-
ment quau debut el sans se crisper.
Comme le souligne Mme Mayer, il est
essentrel de pouvorr se concentrer lors
de ce type dexercice car ‘1l ne sZaoit
pas de modilfier un obectif mars bren
plutor la manrére de latteindre”. Et
daputer: “‘Cestpar le mouvemnent que

nous pouvons changer’”.
Intégration fonctionnelle

La meéthode de Feldenkrais se pratique
tout aussi bren individuellement guen
groupe. La pratique individuelle, appe-
lee aussi infégration [fonctionnelle,
§ adresse surfout aux enfants et adultes
handicapes. Les moniteurs nutilisent
que des [lechniques manuelles, en
renongant deliberement aux apparerlla-
ges el autres moyens auxiliaires. Par
ailleurs, ils ne sinteressent pas seule-
ment aux zones directement concer-
nées, mais 4 loule la personne, incluant
dans le trartement [histoire, la consti-
tution et les capacites du patient.

Contrairement aux seances de groupe,

on parle peu pendant les scances
individuelles. En effet le moniteur et
[€leve se concentrent sur les exercices
en évitant de modifierles stimulations
nerveuses par la parole ce qui ne
pourrait que perturber voire inferrormpre
ce type de communication. Au fur et 4

mesure des exercrces, la musculature se
deétend, ce qui permet daméliorer la

\ mobilite

L efficacité dans la maladie de
Parkinson

La meéthode de Feldenkrais est-clle
indiquée pour les personnes atferntes de
/4 maladie de FParkinson?/ll est impossi-
ble de repondre catégoriquement i
celfe question puisque nous savons que
la maladie se manifeste sous les formes
les plus diverses. Les personnes qur /e
deésirent peuvent cependant faire un
essar alin de voir si la meéthode leur
convient. Les elfets secondaires n exi-
stent pratiquement pas. En effel, fous
les mouvemenls sont execules avec
beaucoup de précaution ef de lenteur,

ce qui permel déviter ftout effort
immodere.

Mme Herdi Merlifart partie des patients
qui se [félicitent aupurdhur davorr
essayé la meéthode de Feldenkrais.
Auparavani, elle fombait trés souvent
el ne pouvart plus fourner la [réfe

Gréce aux exercices, elle a retrouve sa
mobilite. De plus, son éfat general s est
consrderablement améliore. Elle nest
d arlleursplus jamars tornbee.

Les personnes qur désirenl rece-
voir des renseignemenlts compleé-
mentaires sur la méthode de Feld-
enkrais peuvent commanderdivers
ouvrages ainsi que des casselles
vidéo au Cenlre dinformaltion sur
Iz méthode de Feldenkrais, Hot-
zestrasse 29, 8006 Zurich, €l
01/362 61 88, ou ils pourront
également oblenir des informa-
trions sur les lieux et dafes des
cours.
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