ENRICHIR ET DEVELOPPER L'IMAGE DE SOl

D'APRES UN ARTICLE DE MARIE-JOSE HOUAREAU SUR LE TRAVAIL DE MOSHE FELDENKRAIS

hacun réagit selon I'image de surmonter le sentiment de vide qui dément inscrit dans notre cerveau

qgu’il se fait de lui. Mais risque de les submerger s’ils se qu'il faut modifier et pas seulement

gu’est-ce que I'image de soi? mettaient a écouter ce qui se passda fagcon d’exécuter tel ou tel geste.
Nous avons tous l'impression que en eux. Dans la rééducation, il faut qu'inter-
notre fagon de parler, de marcher, de ) . R viennent le systéeme nerveux et la
nous comporter, de tenir la téte, les UN€ image de soi complete, donnant pyise de conscience. Toute autre dé-
épaules, le bassin, etc., est la seuld@ Méme précision et la méme ynarche reste superficielle et ne
possible. L'aspect, la voix, la mportance atoutle corps estun casconquit qu'a des résultats aléatoires
maniére de penser, I'attitude, les €Xceptionnel, affirme Feldenkrais. Si gt temporaires. C'est au fond de nous
relations avec le temps et I'espace, N0US possédions une telle image, qye les choses doivent changer, et
tout cela semble héréditaire, accordéNOUS Serions tous des geénies. ha5 seylement en surface.
de droit par la naissance. Nous nousMalheureusement, il n'en est rien !

croyons né ainsi. Car l'usage que chacun fait de CHACUN DOIT ETRE A LUI -MEME

Il en est rien. L'image de soi, essen- lui-méme est trés inférieur a ses SON PROPRE MODELE

tiellement composée de sentiments POSSiPilités. Il correspond, en fait, N IEt
et de sensations, se forme au hasardauxmmteS de limage de soi quin'est " OUS Prenons re comme un

de la vie et presque a notre insu. E"ejarpais auss.i complét’e ni aUSSi.exaCteZﬁStser:tZ:.;meﬁa:éf ! Z:S(;,ﬁlrj] engleea:
n'est que le résultat de nos propres_qu on l? croit. Pours e:n convamnere, de sis arties qu'il ?aut intervenir.

expériences jointes a notre héritageII ?'Uff't de tenter I'expérience « Celui pui se s?art de ses muscle.s
biologique. Le petit animal est §U|vante:fermezylgsyeuxet, aveclesdit Felgenkrais sans observer,
autonome dés la naissance. Il peutmdex, essayez d'évaluer devant vous ’ '

. '~ lalargeur de votre bouche ou encore @nalyser, comprendre, agit comme
se porter et se déplacer lui-méme. ; : e i ’
d'estimer, avec vos mains, 'épais- UNe machine, ses mouvements n'ont

Pas 'homme. Le petit homme nait oo , Anani ;
avec un systémeplocomoteur qui S€YT d,e votrg poitrine. Vous serez qﬂ 322 Y,er?t;rbrge:qﬁ'ﬁiﬁ':nnfgg?;ilt
n'est pas développé. Notre squelette,etqnne .de.s resultats. Le; personnesgutam ou méme mieux ». C’est bien
notre systéme nerveux, notre muscu-9u1 maintiennent d’habitude leur | ’ ¢ reproch
lature, nos sens, notre potentiel de p9|tr|ng en eta}t d’expiration exageé- ;eé?hggis %r]éziléa{%pr:och e;ialtjjz
réceptivité nous sont certes octroyés €€ decouv_rlront qaue, dans qur traditionnelles encore utiil)isgesqde
4 la naissance. Mais a I'état quasi Mage de soi, la poitrine est repre- -

sentée deux ou trois fois plus épaisseNOS Jours. Elles attachent toutes du

embryonnaire. C'est I'éducation qui, ot T, .
ne faisant que perpétuer les modesdy €/l ne l'est en realité et Egﬁéséa(argzg?:“olﬂsd (L;S ch())(ijriegigi
de la génération précédente, nousVersement. Un examen detaillé de p

S tout le corps apporte plus d'une d’imit_er. En regle générale, pour
fera assimiler la langue de notre surprise. enseigner, les parents et les

entourage ou les facons de réagir _ o professeurs ne savent pas faire autre
propres a la société a laguelle nousLa question qui s'impose est donc la chose que montrer des exemples puis

appartenons. C'est le hasard du lieusuivante: peut-on modifier la encourager I'éléve a les imiter.

de naissance et I'entourage d’un maniére d’étre habituelle des indivi-

individu qui déterminent ce que dus? Pour Feldenkrais, la réponse estll faut savoir que la solution ne réside

seront nos attitudes, nos mouve- affirmative. On peut changer de pas simplement dans I'entrainement.
ments, etc. L'image de moi est comportement, mais pour ce faire il On a toujours eu tendance jusqu'’ici

adaptée au masque sous lequelfaut commencer par modifier — en présence d'un trouble

chacun voudrait étre jugé par seslimage de soi. Une telle évolution fonctionnel —a s’attaquer sélective-

semblables. La plupart des adultesne peut se réaliser qu’en faisant ment au probléeme en examinant, par
vivent derriere un masque qui leur participer de fagon active le systéme exemple, soit le squelette, soit les
permet de dissimuler leurs désirs et nerveux. Car c’est le schéma profon- muscles, soit le systéme nerveux, soit



'environnement. «En réalité, c’est animaux, grace a I'expérience de leur trés particulier qui va permettre a
sur la relation entre ces quatre espéce. Lorsque nous faisons notre’lhomme de répondre aux exigences
éléments qu'il faut agir», déclare entrée dans le monde, nous ne savonsle I'environnement — que celles-ci

Feldenkrais. Et comment? En parier aucun langage articulé, ni soient le chaud ou le froid, ou

considérant le mouvement comme marcher, ni lire, ni chanter, ni l'apprentissage des mathématiques.
révélateur de 'ensemble de l'orga- compter, etc. En revanche, nous .

nisation que I'on apprend & mieux possédons une structure dotée deMais comments’operent ces appren-

utiliser et éventuellement a modifier. dispositions nous permettant fiSsages?«Onn’en saitrien, repond
d’accomplir tous ces actes. Bien ou Féldenkrais. Toutes les fonctions es-

Les conceptions de Feldenkrais sentielles de la vie s'apprennent, sans
rejoignent les théories de I'appren- gue personne ne sache comment,
tissage qui affirment que la maniére poyr certaines fonctions, nous dit-il. Comme I'enfant apprend-il a
d’enseigner compte plus que la sommes dés la naissance aussi biermarcher ? Comment apprend-il les
matiere enseignee. Pour que le gotés que les animaux. Les fonctions dix premiers mots de sa vie? On
mouvement soit auth'entique, ilfaut gigestives et respiratoires, les s’apercoit simplement un jour qu'il
que ce soit I'éleve qwdécogvre,\par mécanismes d'élimination, de le sait. Il n'y a pas de programme
ses propres moyens et grace a S€gggulation de la température et fixé a 'avance. Le programme, c’est
sensations, ce.qu’ll peut faire de d’équilibre, de commande des I'enfant». Nous ne savons pas
meilleur pour Iui. Le professeur ne paitements cardiaques, tout ce qu'il comment les actes s'accomplissent.
joue qu’'un ro'Ie tres secondaire, se fgt pour que les processus Ce qui est certain, c’est que notre
contentant d'indiquer oralement le imjques se déroulent normalement systéme nerveux, au départ un
mouvememaexecmer et S€ g"’_‘rdantest au point dés le début de la vie. tableau vierge et malléable, est
bien de donner la marche a suivre. pyg jes fonctions de communication. capable de se faire a toutes les
Les abeilles, par exemple, cons- cultures du monde et a toutes les
truisent toutes leurs ruches sur le langues du monde. Nous avons un
méme modele. Chez 'homme, rien cerveau qui pourrait s'adapter a mille
de comparable: sa fagon de parler,mondes différents. En général, vers
) i R de se tenir debout, de marcher, etc.,treize ou quatorze ans, l'individu
Le travail proposé s'adresse a tous pest pas congénitalement déter- cesse de développer ses facultés
ceux qui déslrent tirer le meilleur inée. Un enfant qui grandit au d’adaptation. Résultat: ’homme
parti d'eux-mémes et se rapprocher Japon parlera japonais. De méme, lademeure au-dessous de lui-méme.
du potentiel maximal que chacun gemarche varie d'une culture a C'est pour cette raison que nous
porte en soi. Elle tend a améliorer 1a 5 ,re  Ainsi & la différence de tous sommes loin d’avoir atteint les
prise en charge de§ humams Paljes autres animaux qui naissent aveclimites des capacités de I'homo
eux-memes. Il ne s'agit donc pas ,, gysteme nerveux prét a fonction- sapiens.

g’Obe" ? des ordres nclj d'accomplir noimmediatement et qui ne peuvent .
es performances. Lidee ma'tresseapprendre que de fagon unique etPuisque I'homme posséde une

du travail est la suivante: préter prédéterminée, I'étre humain a la conscience supérieurement dévelop-
attention a I'expression sensorielle ¢ 1ta d’apprendre & agir de mul- Pée avec un pouvoir d'abstraction
que procure _I’amorce, des tiples facons. Les animaux ont un qui lui est particulier et grace auquel
mouvements afin de creer de g qame neneux qui, a la naissanceil Peut discerner ce qui se passe en
nouveaux circuits nerveux. Car oy o or nace a peu prés le mémdui, il faut donc I'aider a mieux
répeter un mouvement mecanique- ;4 £ revanche, le bébé humain I'Utiliser. Le cerveau n'a pas d'ins-
ment, sans étre attentif & ce qui se, & 2vec un cerveau qui pése 35otinct. Il lui faut tout apprendre, et
produiteta ce que Fon ressent, peut , . o mais quand I'adulte meurt, PUISAU’il apprend, rien ne l'empéche
avoir une certaine utilité, mais qui ;' oo 4o 500 2 700 grammes.  de le faire de mille fagons différentes.

gf?é(t)léteer:leer;jrll{[ dz\éellgsp F<;(iasmggitt.icl)znns Cette différence, c'est, d'une certaine Feldenkrais utilise volontiers I'image
P P facon, le poids de I'apprentissage. 9

ou les qualités d’'un individu qui Suivante: prenez cinquante chats
doivent étre améliorées, mais la noirs et faites-les courir. Vous ne
maniere dont s’accomplissent ses | , .\ cUITE D' APPRENDRE reconpaTtrez vo:[re ch:?\t gue si vous
actes. Ce que l'on apprend de cette REMPLACE L’ INSTINGT ANIMAL vous étes donné la peine de l'obser-
facon n’est pas un article de plus dans ver pendant un certain temps. Par
les tiroirs d’'une science figée mais contre, il suffit d’avoir apercu un
une correction dynamique du proces- individu une seule fois pour pouvoir
sus de pensée. le reconnaitre méme a deux cents
métres. Il est facile de I'identifier, a
un petit détail.

LA METHODE FELDENKRAIS
EST UNE METHODE GLOBALE

Quel que soit le lieu ou le hasard fait
naitre un individu, ce dernier
organise obligatoirement son
L'homme apprend surtout grace a cerveau en fonction des exigences de
son expérience individuelle; les I'environnement. C’est son cerveau



Chacun a une facon qui lui est propre L ES VRAIS CHANGEMENTS exercice préconisé, non seulement
de se mouvoir parce qu'il n'y a pas  SE SITUENT CLANS LE CERVEAU chacun est son propre modéle, mais
de loi ni de modele. Il n'y a donc encore le corps tout entier participe
pas de ce fait, une bonne posture niL'’expression du visage, l'attitude 3 ce travail qui mobilise la conscience.
une bonne démarche en soi. Il estdebout, lavoix refletent I'état du sys-

aberrant d’enseigner la bonne facon téme nerveux. Ni l'attitude, ni 'ex- Dansla pratique, Feldenkrais U.ti”SG
de s’asseoir ou de respirer. Le travail Pression, ni la voix ne peuvent étre deux techniques. La premiere,
proposé ne consiste donc pas achangées sans une modification duappelée «inteégration fonctionnelle»,
montrer, par exemple, de quelle Systéme nerveux. Pour améliorer S€ déroule sans recours ou DN?SCWGé1
facon il faut marcher, courir, tenir le quoi que ce soit de nous, il faut la parole. La seconde, la «prise de
buste, mais & mettre Iindividu dans d'abord que le changement se pro-conscience par le mouvement», se
une situation qui lui permette de duise en nous, dans le cerveau et |epratiqug en groupe, en faisant
découvrir, par ses propres moyenslsystéme nerveux. Il faut donc com- mt-eryer?lr la pam'e' mais sans qu,e"e
sans d’autres références, que ce quiilmencer par modifier le centre de Soit indispensable. Toutes deux ont
ressent dans son corps est |acontr6Ie C]UI régit une activité. «llne pour Objet_(_je donne.r a chacun le
meilleure facon, pour lui, d’accom- Peuty avoir de changement dans la moyer'l d'utiliser au mieux toutes ses
plir ces actes. Il faut apprendre & Mmusculature sans qu'ait lieu préala- facultés.

savoir comment on fait les choses. blement un changement correspon-

Car lorsqu’on sait comment on les dant dans la région motrice de

fait, on peut faire ce que I'on veut. I'’écorce cérébrale». Dans chaque



