PRESENTATION DE LA METHODE
FELDENKRAIS
(La prise de conscience par le mouvement)
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Introduction

Ce cours est une introduction 3 la Méthode Feldenkrais qui nécessite 3 elle seule des
années d’apprentissage ! Toutefois, quelques exercices tres basiques sont tres utiles pour
la prise de conscience corporelle et surtout |a relaxation, et ceCi avec différents publiCcs
cibles (enfants, adolescents, personnes agees, en rééducation...).

Vous trouverez dans ce document des exercices sans matériel, mais également des
exercices avec petit ballon (ChiBall). Le ballon est utilisé pour augmenter |a sensation et
la conscience Cinétique et comme outil de massage et de soutien (téte, nugue, dos,
épaules...). Rester coucheé et bouger [entement sur (3 balle agit comme un déclencheur qui
libére |e stress et [a tension.

Qui est Moshe Feldenkrais ?

Né en Russie en 190¢, il étudie a Paris et
devient docCteur en science physique. 1l est
également écrivain, enseighant et une des
premiéres ceintures noires de judo en
Europe ! Blessé au genou 3 25 ans, il he cesse
d’explorer |es possibilités du corps a se
rétablir suite 3 un traumatisme. Au cours de
la Seconde Guerre mondiale, il élabore et met
au point sa méthode comme une discipline de
vie, fondé sur le rble central gue joue le
systéme nerveux danhs [organhisation des
mouvements et de |eur perception. Son
objectif : recréer Ce qui a été perdu ou limité
et gugmenter sonh potentiel.

Il a eu des éleves célebres tels que Yéhudi
Menuhin, Peter Brook, Narcisso Yépes, Ben
Gourion ou bien encore Johh Kenhnedy.
Auourd’hui reconnu dans le monde entier, il
a formé de nombreux enseignants qui
transmettent sa méthode.

La méthode

La méthode Feldenkrais est uhe méthode exploratoire ol 'on cherche le mouvement sous
forme de jeu, sans efforts et contraintes. [idée est de redécouvrir es mouvements
naturels que I'on Sautorisait 3 réaliser dans 'enfance. En effet, conditionné par notre
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éducation et par les régles de vie socCiale, hotre COrps s’est petit § petit privé d’une grande
partie de ses CapacCités. En répétant les mémes gestes tous les jours, |es « mauvaises »
habitudes se sont installées, comme Celles de croiser |es jambes, de rester assis dans la
méme position ou de se mouvoir dans un espace restreint. [es muscles, quand ils ne sont
pas utilisés, s’enraidissent puis s'atrophient. A terme cela réduit les amplitudes.

Cette méthode n'est donC pas une méthode de tonification, mais un moyen de se libérer
et de prendre consCiencCe de ses mouvements, de ses tensions et de ses limites au travers
de |a respiration. Tout Cela dans la fluidité, la lenteur et |a doucCeur de I'exécution. Avec
la respiration comme prinCipal support, |e sujet explore différentes maniéres de réaliser
un méme mouvement puis il intégre dans e mental que Ce trajet-la est meilleur que 'autre.
Les perspectives sont illiitées !

[’objectif de la méthode Feldenkrais est ainsi de se reconnecter 3 Sa hature profonde,
c'est-a-dire de récupérer une liberté de mouvements dans la souplesse et [a spontanéite.
TRetrouver cette énergie et cette faCulté de récupération propre aux enfants, explorer
son corps, le redécouvrir et se 'approprier.

En bref, quelques principes de la méthode :

X3

S

$aVvoir Ce que ['on fait permet de faire autrement

lutter contre |a fixité répétitive

prendre consCience des tensions musCulaires qui parasitent le mouvement et
développer |a possibilité de Choix

trouver e chemin du non-effort, de la fluidité, du plaisir

respirer librement grace 3 un emploi approprié du squelette

apprendre sans imiter |'enseignant : e mouvement est indiqué par la parole

se libérer des mouvements COmpulsiFs

I'habitude trop stable oblige § ¥ retourner, |'habitude instable permet d'aller vers
quelque chose de houveau

le changement Véritable se produit dans 'image de soi de ['‘étudiant

« §i VOUS Savez Ce que Vous faites Vous pouvez faire ce que vous voulez » (Moshé
Feldenkrais).
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A qui s'adresse la Méthode Feldenkrais ?
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S

aUX trop assis qui aimeraient bouger

auXx artistes (acteurs, danseurs, musiCiens désireux d'améliorer leurs Compétences)

» 3 Ceux qui souhaitent prendre |e temps de s'occuper d'eux-mémes, de décrocher
des contraintes et de s'écouter

% 3 Ceux qui ressentent de la douleur et Veulent apprendre a diminuer l'impact de la
douleur dans leur Vie quotidiennhe

% 9§ Ceux qui cherchent des moyens plus effiCaces de faire faCe au Stress et

retrouver leur équilibre
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S

X4
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La méthode Feldenkrais Ooffre ainsi 8 Chacun la possibilité de retrouver le plaisir de se
mMOUVOIr avecC effiCacCité et harmonie dans toutes les actions de |a Vie quotidienne.

Quelques bienfaits de la méthode

X3

%

TRééquilibrage du corps

Souplesse articulaire

Améliore [a flexibilité et [a mobilité

Effet de relaxation

Reduit les douleurs nheuromusculaires

Bien-étre physique et psychique

Diminutionh du stress et des tensions

Développement de la motricité

Développement de la coordination et de ['orientation
AcCCroit [efficacité du mouvement
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‘Points importants pour [’enseignement de la méthode

< En Feldenkrais, il h'est pas question de « corriger » quelqu'uh, mais de 'engager
dans un processus de découverte |ui permettant de retrouver Sa propre
fonctionnalité.

% Encourager |es mouvements |ents et attentifs afin que le sujet puisse devenir
conscient de [a fagon dont il pourrait s’organiser |ui-méme plus effiCacement
pendant |es séquences de mouvements et ainsi provoguer un Changement.

% [e confort est trés important durant les exercices. [.es vétements, e soOl, le
tapis, la température sont dimportantes considérations qui gZarantissent |e
minimum de distractions et fournissent |a Mmeilleure oOpportunité pour
complétement relaxer |e corps et 'esprit.

% Durant le mouvement, encourager a explorer son COrps Sans effort musculaire.
On ne cherche pas la performance mais la prise de conscience corporelle.

% Varier la vitesse des mouvements une £ois Ceux-Ci répétees.

% TFaire une comparaison des Cartes du COrpS avant et aprés exercice aide l|e
partiCipant 3 devenir conscient de Ce que Son Corps a intégreé.

<% Apprendre 3 respirer de maniére désinhibée est la Clef qui permet de Vivre et
travailler dans un état relaxeé.

% [e langage est primordial dans enseighement. [e sujet est uniquement guidé
par Votre Voix et Vos consignes (il n’Y a pas de démonstration ni de correction
avec le toucher). {Jtiliser des mots appropriés (ex: doucement, |égérement,
facCilement..), un langage positif et heutre (pas de « maghifique » ou « parfait »
par exemple) afin de laisser au sujet le soin de découvrir |e mouvement par |ui-
méme sans étre influence.

< TPBien observer |e sujet aide a donner de meilleures instructions (plus préecises).
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Séances individuelles

Le sujet demeure habillé et s'installe sur une large table basse pendant que le praticien |e
guide manuellement dans un jeu de mouvements précis. Certains des exercices peuvent aussi
se faire en posture assise ou debout. [.entement, |e pratiCien souléve, soutient et déplace
délicatement la téte, |e torse, |es bras, les jambes - différemment des gestes habituels, et
parfois de maniére incongrue.

Apres avoir perCu un spasme ou [a tension d'un muscle, par exemple, |e pratiCien suggere a
['organisme, par 'intermédiaire de son toucher, une maniére plus saine de se mouvoir. Dans le
langage Feldenkrais, cette rééducation manuelle porte [e hom dIntégration fonctionnelle
(IF). Lorsque Cela est souhaitable et possible, la séance peut aussi se dérouler dans une
piscine Chauffée.

Séances de groupe

En douceur et sans provoquer d'essoufflement, ['enseignant dirige des séquences ou
combinaisons de mouvements trés Variées, souvent inhabituelles, qui amenent les individus a
prendre conscience de leur rigidité et 3 découvrir d'autres fagons de bouger. Ce sont des «
explorations gestuelles » dirigées et précises, qui engagent tant la pensée et ['imagination
que la sensorialité.

Certaines séquences sont basées sur des acCtivités fonctionnelles, d'autres sur des
possibilités artiCulaires peu exploitées; certains gestes sont infimes et d'autres, larges;
certaines séguences sont courtes et Simples, d'autres, plus complexes. ['idée de jeu est
souvent présente; |'attention est toujours sollicitée. Cette forme de Feldenkrais en groupe
porte le nom de Prise de conscience par le mouvement (PCM).
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Un centre g Lausanne : http://www.mouvements-feldenkrais.ch/
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Association suisse de Feldenkrais : http://www.feldenkrais.ch
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