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Résumé

Günther Bisges, Séminaires Paul Newton, Munich

lu méthode Feldenkrais

La méthode Feldenkrais travaille avec le mouvement humain comme base de toute activité
humaine. Elle part du principe que le système nerveux et l'appareil moteur forment un tout
indissociable. Le principe de la rétroaction entre les deux systèmes est utilisé dans cette méthode

didactique pour arriver à une prise de conscience du mouvement, puis une fois ce mouvement

devenu conscient, le rendre à nouveau influençable et modifiable au niveau cortical.

On doit sentir ce que l'on fait

avant de pouvoir corriger ce que
l'on fait. C'est dans ce circuit
régulateur neuromusculaire de

voies sensorielles et afférentes, le

système nerveux central (SNC),

et de voies motrices efférentes,

que la méthode Feldenkrais

intervient.

Cependant, la commande

corticale n'est pas considérée en

tant qu'activation de muscles

individuels, mais comme
l'interdépendance de divers muscles et

segments de mouvement, utilisables

aussi bien sous forme intégrée

que différenciée. Le mouvement

en tant que tout systématique

naît de ses fractions qui
forment une unité dans leurs
interactions mutuelles. Il n'est donc

pas le résultat de l'activité de muscles

individuels, mais l'action

coordonnée, orientée et volontaire

de groupes de muscles et de

segments de mouvement dans

l'espace et dans le temps. Le

corps est un système synergétique

autorégulateur et la coopération
fonctionnelle de ses parties est

d'une importance décisive pour
la santé physique et psychique.

La structure et la fonction

sont indissociables et corollaires

l'une de l'autre. La structure

dispose de la morphologie des os,

des articulations, des conjonctions

interarticulaires et de leurs

enchaînements cinématiques,

une série de voies optimales pour
la transmission de la force que

peuvent assurer les fonctions les

plus diverses. La fonction déter¬

mine dans le cadre de la
transmission de la force la formation

ou la déformation de la structure.

C'est pourquoi l'aspect
fonctionnel du mouvement concerne

l'interaction efficace des parties

exécutrices de l'appareil moteur,

la capacité et la faculté d'adaptation

du SNC et partant, l'aboutissement

à un objectif compte tenu

des facteurs ambiants.

Conclusions

Pour l'exercice du dos, on

peut tirer de ce qui précède les

conclusions suivantes:

1. Le mouvement est toujours
transmis en tant qu'action et

comportement. C'est pourquoi
toute modification des mouvements

implique aussi des changements

de comportement dont

l'expérience psychique et motrice

nouvelle est appliquée à la vie

de tous les jours. La situation de

tous les jours comporte donc

toujours un élément d'apprentissage

et la possibilité de s'en

souvenir dans cette situation de tous

les jours.
2. «Un bon maintien» ou «un

dos droit» ne s'enseignent pas,

on crée plutôt les conditions

permettant à l'élève de percevoir son

organisation personnelle (comment

est-ce que je fais quelque

chose?) afin qu'il puisse, en partant

d'une tenue fixe habituelle,

expérimenter le thorax en tant

que centre dynamique aux
activités variées.

3. Par conséquent, l'enseignant

ou le thérapeute ne «corrige»

pas non plus une «mauvaise

tenue». L'élève apprend lui-

même à connaître et à respecter
ses restrictions de la mobilité et à

les rendre peu à peu influençables

dans le sens d'alternatives

de mouvement élargies et plus
efficaces. Le but premier consiste à

obtenir un dos à la mobilité très

diversifiée et non d'échanger un

modèle («dos voûté») contre un

autre («dos droit»).
4. On commence toujours

l'apprentissage en aiguisant et en

élargissant l'introception
(perception intérieure) cinésthétique

pour obtenir une perception et

une commande plus fines, plus

différenciées du comportement

propre. L'élève progresse en

apprenant tout seul à expérimenter
des mouvements déterminés

(apprendre à apprendre!). La théorie

sert plutôt de moyen de réflexion

sur ce qui a été fait, elle est

l'expression de l'apprentissage
vécu par opposition aux modèles

de pensée ou aux lignes de

conduite extérieurs, abstraits.

L'apprentissage part toujours de

l'acte axé sur la pratique pour
aboutir à la théorie en tant que
modèle de pensée.

5. L'apprentissage de nouvelles

options de mouvement et de

comportement se fait donc non

par acquisition intellectuelle ou

visuelle, mais à travers l'expérience

personnelle d'un maniement

plus aisé et plus plaisant de

son propre corps que l'on intè¬

gre spontanément et volontiers

dans ses mouvements quotidiens.
6. Le travail commence

toujours avec les mouvements qui
sont possibles et perceptibles

sans peine, jamais avec une

région aux mouvements bloqués ou
douloureux. On n'insiste donc

pas sur les déficiences de mobilité

que l'élève ressent de toute

façon en s'attaquant directement

au problème. L'élève apprend

plutôt progressivement à mieux

comprendre et utiliser ses possibilités

aux alentours du «problème»,

de sorte que le «problème»

lui-même change finalement de

dynamique et admet des

modifications. On assiste ainsi à une

modification de l'attitude mentale:

au lieu de se fixer sur le

«problème», l'élève perçoit ses possibilités

dans le contexte global du

processus moteur. Feldenkrais:

«Rien n'est impossible, sauf si

moi je le pense!»

7. La tâche des enseignants

ou thérapeutes consiste à aider

l'élève à percevoir ses actes et à

créer des expériences d'apprentissage

lui offrant des options

importantes de mouvement et de

comportement. Tout élève

organisant ses mouvements de façon

individuelle, il est impossible

d'établir un schéma de traitement

et l'enseignant devra posséder

une faculté de perception et

d'observation hautement

différenciée afin de pouvoir mettre

au point les expériences adéquates.
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