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La méthode Feldenkrais

La méthode Feldenkrais travaille avec le mouvement humain comme base de toute activité hu-
maine. Elle part du principe que le systéme nerveux et I'appareil moteur forment un tout in-
dissociable. Le principe de la rétroaction entre les deux systemes est utilisé dans cette métho-
de didactique pour arriver d une prise de conscience du mouvement, puis une fois ce mouve-
ment devenu conscient, le rendre d nouveau influencable et modifiable au niveau cortical.

On doit sentir ce que I’on fait
avant de pouvoir corriger ce que
I'on fait. C'est dans ce circuit ré-
gulateur neuromusculaire de
voies sensorielles et afférentes, le
systeme nerveux central (SNC),
et de voies motrices efférentes,
que la méthode Feldenkrais in-
tervient.

Cependant, la commande cor-
ticale n'est pas considérée en
tant qu’activation de muscles in-
dividuels, mais comme I'interdé-
pendance de divers muscles et
segments de mouvement, utilisa-
bles aussi bien sous forme inté-
grée que différenciée. Le mouve-
ment en tant que tout systéma-
tique nait de ses fractions qui for-
ment une unité dans leurs inter-
actions mutuelles. Il n’est donc
pas le résultat de I'activité de mus-
cles individuels, mais I’action
coordonnée, orientée et volontai-
re de groupes de muscles et de
segments de mouvement dans
I'espace et dans le temps. Le
Corps est un systéme 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 I'autre. La structure dis-
pose de la morphologie des os,
des articulations, des conjonc-
tions interarticulaires et de leurs
enchainements  cinématiques,
une série de voies optimales pour
la transmission de la force que
peuvent assurer les fonctions les
plus diverses. La fonction déter-
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mine dans le cadre de la trans-
mission de la force la formation
ou la déformation de la structure.
C’est pourquoi l'aspect fonc-
tionnel du mouvement concerne
l'interaction efficace des parties
exécutrices de I'appareil moteur,
la capacité et la faculté d’adapta-
tion du SNC et partant, I'aboutis-
sement 2 un objectif compte tenu
des facteurs ambiants.

Conclusions

Pour l'exercice du dos, on
peut tirer de ce qui préceéde les
conclusions suivantes:

1. Le mouvement est toujours
transmis en tant qu’action et
comportement. C’est pourquoi
toute modification des mouve-
ments implique aussi des change-
ments de comportement dont
'expérience psychique et motri-
ce nouvelle est appliquée 2 la vie
de tous les jours. La situation de
tous les jours comporte donc
toujours un élément d’apprentis-
sage et la possibilité de s’en sou-
venir dans cette situation de tous
les jours.

2. «Un bon maintien» ou «un
dos droit> ne s’enseignent pas,
on crée plutdt les conditions per-
mettant 2 ’éleve de percevoir son
organisation personnelle (com-
ment est-ce que je fais quelque
chose?) afin qu'il puisse, en par-
tant d’une tenue fixe habituelle,
expérimenter le thorax en tant
que centre dynamique aux acti-
vités variées.

3. Par conséquent, l'ensei-
gnant ou le thérapeute ne «corri-
ge» pas non plus une «mauvaise
tenue». L'éleve apprend lui-
méme 2 connaitre et 2 respecter
ses restrictions de la mobilité et 2
les rendre peu 2 peu influenca-
bles dans le sens d’alternatives
de mouvement élargies et plus ef-
ficaces. Le but premier consiste 2
obtenir un dos a la mobilité trés
diversifiée et non d’échanger un
modele («dos volté») contre un
autre («dos droit»).

4. On commence toujours
I'apprentissage en aiguisant et en
élargissant I'introception (per-
ception intérieure) cinésthétique
pour obtenir une perception et
une commande plus fines, plus
différenciées du comportement
propre. L'éleve progresse en ap-
prenant tout seul a expérimenter
des mouvements déterminés (ap-
prendre 2 apprendre!). La théo-
rie sert plutot de moyen de réfle-
xion sur ce qui a été fait, elle est
I'expression de I'apprentissage
vécu par opposition aux modeles
de pensée ou aux lignes de con-
duite extérieurs, abstraits. L'ap-
prentissage part toujours de
l'acte axé sur la pratique pour
aboutir a la théorie en tant que
modele de pensée.

5. Lapprentissage de nouvel-
les options de mouvement et de
comportement se fait donc non
par acquisition intellectuelle ou
visuelle, mais a travers l'expé-
rience personnelle d'un manie-
ment plus aisé et plus plaisant de
son propre corps que I'on inte-
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gre spontanément et volontiers
dans ses mouvements quotidiens.

0. Le travail commence tou-
jours avec les mouvements qui
sont possibles et perceptibles
sans peine, jamais avec une ré-
gion aux mouvements bloqués ou
douloureux. On n’insiste donc
pas sur les déficiences de mobi-
lité que I'éleve ressent de toute
facon en s’attaquant directement
au probleme. Léleve apprend
plutdt progressivement 2 mieux
comprendre et utiliser ses possi-
bilités aux alentours du «proble-
me», de sorte que le «probleme»
lui-méme change finalement de
dynamique et admet des modifi-
cations. On assiste ainsi 2 une
modification de 'attitude menta-
le: au lieu de se fixer sur le «pro-
bleme», I'éléve pergoit ses possi-
bilités dans le contexte global du
processus moteur. Feldenkrais:
«Rien n’est impossible, sauf si
moi je le pense!»

7. La tache des enseignants
ou thérapeutes consiste 2 aider
I’éleve a percevoir ses actes et a
créer des expériences d’appren-
tissage lui offrant des options im-
portantes de mouvement et de
comportement. Tout éleve orga-
nisant ses mouvements de facon
individuelle, il est impossible
d’établir un schéma de traite-
ment et I’enseignant devra possé-
der une faculté de perception et
d’observation hautement  dif-
férenciée afin de pouvoir mettre
au point les expériences adéqua-
tes.
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