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CHAPITRE 3

ET VOUS LA METHODE,
VOUS LAPPLIQUEZ A QUOI ?

ODETTE GUIMOND

FELDENKRAIS ET LE CORPS EMOTIONNEL

Notre corps emotionnel sexprime dans notre
relation avec lenvironnement. Nous entrete-
nons la méme relation avec la gravité ter-
restre quavec nous-mémes et ceux qui nous
entourent. Nous sommes toujours dans l'émo-
tion (e-motion. mouvement vers Uextéerieur)
et notre corps est toujours ex-pressif. Nous
sommes toujours en relation avec notre envi-
ronnement, et en dialogue avec ce que nous
percevons (mouvement vers linterieur), Prise
de conscience du corps par le mouvement,
en relation avec son environnement. l'éduca-
tion somatique contribue depuis ses debuls, a
l'education emotionnelle qu'elle dispense

Méfaits du stress, acceptation ou non de dou-
leurs chroniques, difficulte a expérimenter ce
que veut dire « préter attention », « sentir »,
« ressentir » , « image de soi » marquee par
de nombreuses zones d'ombre que Thomas
Hanna associait a une « amnésie sensori-
motrice »%¥, vont souvent de pair avec une
défiance et un sentiment d' impuissance envers
« les emotions ». Comme si la « neutralité » ne
contenait pas tout le réservoir des actions mais
aussi des emctions necessaires a laction, a
notre survie individuelle et collective.

Est-il possible, dans la lignée de la pédagogie
de Moshe Feldenkrais, de prendre conscience
par le mouvement, de la maniere dont se
fabriquent les patterns emotionnels et a quoi ils
servent. dapprendre comment les construire et
les deconstruire consciemment ? Par un travail
de differenciation et d'intégration, et sans avoir

a « revivre » de vieilles histoires, les expressions
emotives peuvent se clarifier et étre utilisees
avec plus de pertinence et moins de jJugements
biaises. Car ce sont les palterns emotionnels
qui guident profondement nos choix (spontanes
ou compulsifs), nos actions (mais aussi notre
inaction chronique ou notre hyperactivité) et
qui sexpriment dans le temps et lespace du
mouvement,

Dans une premiere partie, je propose ici de
reconsiderer les notions apprises a propos des
emotions, marquéees par des préjugés philoso-
phigues et culturels, et d'apprécier comment
Moshe Feldenkrais était aussi un précurseur
sur cette question. Dans la deuxieme, je pre-
sente plus concretement les liens que jetablis
entre la methode Feldenkrais® et la méthode
Emotional Body® | issue de recherches en neu-
rosciences et influencée par la pédagogie de la
methode Feldenkrais®, J'espére ainsi contribuer
a rafraichir les perceplions que lon peut avoir
de ces methodes, stimuler la réflexion sur L'im-
portance cruciale d'une education somatique
emotionnelle dans le monde actuel et partager
mes pistes de recherche

- PREMIERE PARTIE : & quoi servent les
émotions ?

Dans ses ecrits, Moshe Feldenkrais parle

constamment de « feeling » (ressenti, senti-

ment) et d’ « emotion » . Ces termes sont uti-

lises de maniére souvent imprécise par les uns

et les autres. Pour Feldenkrais, cela semblait
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assez clair, Lemotion est reliee a laction, a la
motivation de celle-¢i, tandis que le ressenti est
associe au mouvement.

Les decouvertes scientifiques contempo-
raines rejoignent la distinction que fait Moshe
Feldenkrais dans ses ecrits. L'emotion ne se
passe pas a lintérieur de soi, contrairement
au ressenti, mais en action, en relation imme-
diate avec notre environnement. Lintention
consciente, cela a été demontre par la science
contemporaine, suit 'action (fruit des automa-
tismes reliee aux apprentissages prealables).
En revanche, l'émotion (motivation et soutien
de laction) se conjugue toujours au present,
comme la sensation. Lune comme lautre
peuvent passer inapergues, si l'on n'y préte pas
attention, ce que tentent de clarifier (au-dela
de la philosophie et de la psychologie) les
recherches contempaoraines en neurosciences,

La fonction premiére de ['emotion, au-dela d'as-
surer notre survie et la communication entre
des étres qui se croient tous seuls au monde,
c'est de donner du sens a notre vie et dorien-
ter le sens de notre histoire individuelle et
collective, Ainsi se rompent ou se nouent des
relations, se font des choix cruciaux qui vont
affecter autant des individus que des popula-
ticns entieres, qui vont se justifier de maniere
rationnelle sur lesquels les débats peuvent étre
sans fin. Charlotte Beaudoin observait dailleurs
dans sa these de doctorat, que lintegration des
apprentissages somatiques se manifeste lors
de difficultés vécues sur le plan émotionnel @,

Pour qu'une emotion devienne consciente et
puisse étre interprétée de maniére pertinente,
elle doit etre « ressentie », ce qui demande
un peu plus de temps et d'attention, pour que
linformation atteigne ce qui, dans notre cer-
veau. nous permet de « sentir de nouveau » et
didentifier, de comprendre. d'interpréter d'une
maniere ou d'une autre ce qui s'est passe. pour
l'inclure a nos histoires et nos croyances (ou les
bouleverser) et donner du sens a notre vie.

Moshe Feldenkrais et les émotions

Les écrits de Moshe Feldenkrais ont été publiés
entre 1029 et 1985. Ceux-ci se référent a beau-
coup de scientifiques dont ils s'inspirent en
partie, el nolamment des déebuts des neu-
ros-ciences dans les années 1970. Lappui des
scientifiques de son époque était important
pour Moshe Feldenkrais. Mais au-dela de cela, Il
faut souligner que la thematique des émotions
se trouve dans les fondements memes de ses
ecrits, des le debut et jusqu'a la fin,

En 1029, alors qu'il est passé d'Ukraine en
Palestine. il traduit La pratique de lautosug-
gestion par la méthode d'Emile Coué. Iy ajoute
une preface et un chapitre dedie a ses cama-
rades im-migrants, « Thinking and Doing » @
ou on voit déja reliees pour lui la pensée et
Laction. Il souligne également qui'il faut respec-
ter linconscient qui est au coeur de laction. Il
invite a experimenter la pensee paositive, a ima-
giner laction de cette maniere. Encore en 1977,
Moshe disait que le livre d'Emile Coué devait
étre publie et sa methode pratiquee.

Cet intérét pour l'oeuvre de Coueé s'inscrit dans
la premiére periode de la biographie de Moshe
Feldenkrais. A 25 ans, elle donne du sens a
lexperience qui l'a amené dix ans plus tét, a
passer en Palestine. Il veut ainsi faire connaitre
a ses camarades immigrants a quel point pen-
ser et agir de maniére positive peut guérir ses
blessures. Mais que sait-on des blessures qu'il
evogue ? Pendant longtemps. le passe de
Maoshe Feldenkrais est demeuré un mystere
Grace a Mark Reese, on en sait déja beaucoup
plus, depuis la publication du premier volume
de sa biographie de Moshe Feldenkrais, A Life
in Movement (#, si sensible et documenteée.

Le seul traumatisme personnel evoquée direc-
tement par Moshe Feldenkrais dans ses ecrits
se trouve au chapitre g du Potent Self ¥ Dans
ce livre dont il commence lécriture dés 1947,
el sur lequel il va travailler périodiqguement
durant toute sa vie, en demandant qu'il ne soit
publie qu'aprés sa mort, il evoque le spectacle
de ce cochon saigné pour Noél, auquel il avait



été confronté enfant. Il confie avoir eu un réve
réecurrent concernant cet événement, jusqu'a
ce qu'il soit devenu lui-méme un grand judoka..
Moshe Feldenkrais espére qu'aprés sa mort,
ses lecteurs seront préts a entendre parler des
emotions et quiil pourra étre appuyé par la
science..

Dans A Life in Movement, on apprend beau-
coup sur les différents traumatismes vécus par
Moshe Feldenkrais enfant. ses conflits (en par-
ticulier avec son pere). ses maladies, alors quiil
etait jeune et moins jeune (outre les histoires
reliees a la blessure de son genou), ses amours,
ses amitiés, ses choix. Moshe a décide de ne
pas parler de tout cela directement dans ses
ecrits. Mais sa methode ne peut avoir d'autres
origines que les siennes propres, les choix qu'il
a faits tout au long de sa vie. et les réves quiil
a poursuivis, que nous continuons a perpetuer
grace a la methode quiil nous a légueée. Et en
premier lieu grace aux liens emotionnels établis
avec ses pairs, ses assistants, et tous ceux qui
ont appris directement avec lui.

En 1931, il publie son Manuel pratique de Jijitsu.
la defense du faible contre lagresseur ., La
situation geopolitique en Palestine l'avait amené
a s'initier aux arts martiaux et a développer en
quelque sorte sa propre methode d'autode-
fense, l'usage des armes étant interdit aux Juifs.
Cetait la premisse de tout son apprentissage
et de son enseignement du Judo, qu'il consi-
dérait comme le fondement de la methode
Feldenkrais C'est sa maniére personnelle d'en-
seigner le Judo née de ses recherches pour le
rendre accessible a tous qui lui a fait créer la
méthode que nous pratiquons.

Plutot que d'oser publier The Potent Self qu'il a
commence a écrire, Moshe Feldenkrais publie
en 1949 Body and Mature Behaviour, A Study
of Anxiety, Sex, Gravitation & Learning 7. Parler
de maturité du comportement, danxiete et
de sexualite lui semble plus clairement relie
a lapprentissage, et particulierement en lien
avec lexpérience de la gravité dont le judoka
est un expertl Trés en avance sur le discours de
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son temps, c'est une fagon qui lui apparait plus
acceptable pour la communauté scientifique de
parler indirectement des eémotions

Les propos quiil tient constamment. dans tous
ses livres. mettent en lumiere les émotions,
tant dans leur aspect « négatif » destructeurs
et autodestructeurs, que dans leur dimension
« positive ». Il parle abondamment de la peur
et de lanxiété (combinaison de peur et de
sentiment d'impuissance), auxquelles il oppose
la puissance potentielle (I'équilibre instable et
a neutralite) et la sexualite (qui inclut pour
lui plaisir extréeme, confiance, amour intime
et tendresse), De méme il fustige la dépen-
dance emotionnelle associée a l'education tra-
ditionnelle et a lautorité abusive, auxquelles
iL oppose maturite et liberte, apprentissage et
autonomie. Ce n'est que dans le Potent Self,
qu'il ose aborder le theme de l'amour de soi.

Il distingue souvent la colére de la puissance
associée au contréle, au neutre. Dans ses ecrits
personnels uniquement, il parle de sa tristesse.
Et on peut facilement percevoir dans ses ren-
contres el ses echanges, son besoin de recon-
naissance par la communauté scientifique, son
besoin de soutien par ses pairs. En ce sens, Mark
Reese evoque meme un traumatisme quant au
malentendu vécu par Moshe Feldenkrais dans
sa relation avec F. Matthias Alexander.

Cest dans ses choix pédagogiques que s'ar-
ticule l'éducation des emotions par Moshe
Feldenkrais, un aspect révolutionnaire de
l'éducation somatigue. Ces choix se retrouvent
egalement dans les autres méthodes d'éduca-
tion somatique et font partie des fondements
theoriques de ce champ disciplinaire, par des
rappels constants dattitude « positive » dans
lapprentissage et dans l'enseignement. IL sagit
la dune education émotionnelle incarnée,
visant [utilisation des émotions pertinentes a
une action qui se soucie de notre relation a
lenvironnement, d'une mise a jour de ce qui
convient a notre santé et a l'évolution de la
conscience en général.

39
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Pour une eéducation somatique du corps
emotionnel

S'il est clair pour Moshe Feldenkrais que ce qui
motive et soutient l'action, c'est 'émotion, cela
doit étre primordial pour nous, particulierement
quand sont evoguées des problematiques
emotionnelles. C'est la que mon apprentissage
des patterns émotionnels effecteurs continue
de méclairer, car ceux-ci renvoient a des com-
posantes précises qui peuvent nous aider a
identifier les emotions exprimees au-dela des
mots. des croyances et des histoires partagees.

L'apprentissage des patterns emotionnels
effecteurs et leur identification. cela n'exis-
tait pas du vivant de Moshe Feldenkrais. Les
recherches scientifiques qui y ont mene com-
mengaient a peine au moment de son deces.
Je me refere ici plus speécifiquement a celles
de la Dr Susana Bloch et de son equipe ®
fondatrice de l'Alba EmotingTM. qui ont mené
par la suite a une education somatique plus
ciblée creée par Laura Bond 9 | 'Emotional
Body™, influencée par trois praticiennes de la
méthode Feldenkrais, Lavinia Plonka, Jessica
Beck el moi-méme. Cette méthode rejoint le
deésir des pionniers de l'éducation somatique
de stimuler le passage d'une attitude negative
a une attitude positive pour guerir ses blessures
et pour devenir plus libre. Cette pedagogie per-
met lexperimentation de strategies créatives de

maniére douce, ludigue et sensible, au bénefice
de la clarification des intentions dans laction,
qui peuvent s'élre perdues au cours d'un déve-
loppement biaisé qui a amene une perte de
contact avec soi

Les choix offerts par une éducation soma-
tique emotionnelle ont en effet pour fonction
damener le pratiquant a passer d'une emotion
« negative » a une emotion « positive = dans
l'action. Et si l'usage d'une emotion « negative »
s'avére nécessaire, a savoir l'utiliser sans nuire a
sa propre vie ni a celle des autres. Quand on a
appris a differencier et & maitriser les patterns
emotionnels effecteurs, on peut passer de la
colére (1B) a la tendresse (1A), de la peur (2B) a
lamour sensuel / sexuel (2A) et de l|a tristesse
(3B) a la joie (3A) et a utiliser les patterns emo-
tionnels plus intentionnellement

Si Laura Bond a préféré nommer les patterns
identifies par la Dr Susana Bloch el son equipe,
par un code de lettres et de chiffres, c'est pour
éviter le piege reducteur des mots, qui sont des
concepts pour designer des patterns, non les
constructions neurophysiologiques, innées pour
certains chercheurs, acquises pour dautres.
Cela est plus important qu'on ne le croit. Non
seulement les mots portent-ils les traces de
connotations culturelles et personnelles, mais
encore, sont-ils limites par rapport a une décli-
naison de variables conceptuels identifiables
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par leur niveau d'intensité et les mélanges
de patterns que nous faisons tous, en tant
quadultes. Les patterns primitifs sont maitrises
a 8 mois. bien avant lusage de la parole et
d'une comprehension consciente de ce & quoi
ils peuvent servir, C'est Laura Bond aussi qui a
mis en lumiére la polarité entre des patterns qui
utilisent en priorité la respiration par le nez ou
par la bouche a linspire et a l'expire, de ceux
qui utilisent uniquement linspire par le nez et
l'expire par la bouche.

Une émotion est en effet une fonction primaire,
instinctive, servant a exprimer un besoin associé
a la survie individuelle, dans un premier temps
(patterns B), puis a la qualité de vie en com-mu-
nauté (patterns A), quand les premiéres rela-
tions-emotions ont été établies. que la survie
individuelle semble assurée el qu'un contexte
securitaire a eteé créé. Ce besoin n'est pas cons-
cient mais c'est dans la communication de ce
besoin, qu'un processus de rétroaction se pro-
duit. nous informant nous-méme (et informant
la communaute) des besoins exprimes. Ceux-ci
sont alors interpretes afin d'étre nommes, sym-
bolisés et communiqués verbalement

Le modele respiratoire est laspect le plus
profond pour entrer dans une émotion, pour en
sortir ou pour la transformer. Il se construit sur
le mode d'entrée et de sortie de l'air, la base de
chacune des paires de patterns émotionnels. Il
permet le plus facilement et le plus profonde-
ment le passage d'une emotion a une autre. Il
est évident que lattitude posturale est reliée
au modele respiratoire, le tonus et l'orientation
dans l'espace révélant 'harmonie ou non entre
I'émotion et lintention, et clarifiant l'une par
lautre. Quant a lexpression faciale, elle est
laspect le plus superficiel de l'expression de
l'emotion, et souvent aussi le plus confus, etant
donne tous les biais de notre éducation sociale
qui nous a amené a lisoler est a nous confor-
mer a des conventions.

Chacun de ces patterns émotionnels primaires
est donc compose de constituants précis qui
seront effecteurs dans le déclenchement de
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l'emotion par l'action consciente sensori-mo-
trice. Les autres composantes de l'emotion
auxquelles nous ne pouvons avoir acces direc-
tement, seront stimulees par l'action consciente
pour permetire lapparition de l'émotion, sa
neutralisation ou sa transformation. Les com-
posantes expressives auxquelles nous avons
acces consciemment. si nous le souhaitons,
reposant sur un modele respiratoire distinct,
relié a une attitude posturale (tonus particulier
et orientation dans l'espace), et a une expres-
sion faciale caractéristique. peuvent sallier
a des lecons de Prise de Conscience par le
Mouvement®.

Cette forme d'éducation somatique des patterns
emotionnels mettant l'accent sur la relation a
lenvironnement. les yeux restent ouverts et en
contact avec ce qui nous entoure, lattention
élant porté a la fois a ce qui se passe a lin-
terieur de soi ( de son corps, de sa peau) et a
la perception de notre relation avec le monde
extérieur. Ainsi peut-on apprendre. avec la mai-
trise qui s'installe et l'intégration de la fabrique
d'émotions, a passer consciemment a lintérieur
d'un seul cycle respiratoire d’'un pattern a un
autre ou a les combiner consciemment et a
des niveaux dintensité choisis et controlables.
Cela demande un certain temps pour passer
de fonctions si primitives et inconscientes a un
usage plus conscient et plus ajustable de nos
choix. Mais apprendre au moins un alphabet de
base de ce que chacun de nous exprime sans
le savoir, peul étre plus qu'utile. Cela suppose
un apprentissage reposant sur un processus
de différenciation et d'intégration des patterns,
comme en Feldenkrais.

Emotions et intentions claires

Cest souvent dans un apprentissage biaisé
dans notre relation a notre environnement que
l'on apprend a associer certaines émotions a
certaines intentions par habitude, et que l'on se
heurte a ce que Moshe Feldenkrais considerait
comme des motivations contradictoires, s'expri-
mant souvent sous la forme de co-contractions
qui bloguent le mouvement plutét que de
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le permettre. L'émotion (la relation a lenvi-
ronnement en mouvement) qui soutient une
intention (la direction de laction) fait que lin-
tention devient confuse, et 'émotion aussi. Une
education somatique des patterns émotionnels
effecteurs aide grandement ce travail de diffé-
renciation dans le mouvement et d'intégration
dans l'action.

Les intentions portées par ces patterns sont
differentes. Les patterns B étant plus primitifs.
associes a la survie de lindividu, apparaissent
plus tot. dés la naissance. On les relie géneéra-
lement au cerveau reptilien. La peur, la colére,
la tristesse (dans leurs différentes déclinaisons),
constituent des appels a laide, sans souci de
lautre, mais uniquement centrés sur soi, Nous

portons ces patterns profondement en nous,
ce sont ceux qui se manifestent le plus aise-
ment quand nous nous sentons en danger. Ils
demandent de |'‘éducation pour étre efficaces
et pour nous permettre d'effectuer des choix.
Et surtout pour laisser la place a lapprentissage
des patterns A, partagés avec les mammiféeres,
ou on se préoccupe aussi de lautre, comme
d'un autre soi-méme, faisant se rejoindre iden-
tité et altérite Dans le modéle suivant basé
sur celui de Laura Bond, je souligne lintention
relationnelle, la fonction de I'émotion qui motive
et soutient l'action vers l'autre. Jai proposé ce
modele d'une autre maniére dans une pré-
sentation axée sur 'émotion comme langue
maternelle universelle "'

Base respiratoire
des pattgr;as ' Nez/ bouche
Patterns « positifs »
NOUS (IDENTITE)
: o]
SOl (REVERSIBILITE) «Step Out »

Patterns « négatifs »
MOI (EGOCENTRE)

Nez Bouche Nez/ bouche
1A 2A 3A
+TOI TOI+MOI NOUS
intime collectif
1B 2B 3B
+ MOI NON-MOI -MOI

AU cours de mon apprentissage de l'expression

des émotions en Alba Emoting (8). puis dans
mon enseignement conjoint du Feldenkrais
et des patterns émotionnels effecteurs, beau-
coup d'évidences se sont imposées a mol. En
Feldenkrais tout comme en ce qui conceme les
patterns emotionnels effecteurs, nous pensons
en termes de patterns neuro-moteurs. Il est
tentant de faire se rencontrer les six directions
cardinales auxquelles nous nous référons en
Feldenkrais et les six émotions primaires asso-
ciées aux patterns eémotionnels effecteurs. La
notion de reversibilité et du neutre qu'il suppose
se retrouve aussi dans les deux approches.

- DEUXIEME PARTIE : des variations
autour de la neutralite

Cest une expérience étrange d'apprendre a
declencher nous-méeme, consciemment, une
emotion qui habituellement s'exprime de
maniére automatique. Dans un premier temps,
les differentes composantes des patterns primi-
tifs peuvent ne rien évoquer, ne faire ressentir
aucune emotion telle que nous lidentifions
habituellement. Dans un deuxiéme temps,
quand les differents constituants peuvent étre
declenches en meme temps par le mouvement
conscient, nous passons alors a une phase
ol nous ressentons linduction d'une émotion.
Dans un troisiéme temps, avec la maitrise de
la coordination des composantes, la capacité




dentrer et de sortir dune émotion a volonté
devient de plus en plus une possibilite a utiliser
en toute circonstance.

Cette maniére de faire est inhabituelle, étant
donné que ce qui déclenche l'émotion nest
generalement pas une action consciente.
Quand nous declenchons nous-méme lappa-
rition d'une émotion, sans passer d'abord par
le rappel dautres memoires, ou l'évocation
de stimuli externes, nous créons de nouveaux
chemins neurologiques. Nous découvrons
autrement differents univers habitables, que je
décrirais comme les axes de la dualité, de la
vitalité et de la déecompression, mais avant tout
celui de la neutralisation et de la transformation.

- Neutralité et mobilité : inspirer
par le nez, expirer par la bouche
Espace de neutralisation
et de transformation

Lapprentissage initial des patterns émotion-
nels effecteurs est celui de la neutralisation
des patterns. Lapprentissage de ce pattern o
nécessite en méme temps celui d'un juste
tonus, d'abord a ['horizontale. puis a la verticale,
ou linspiration par le nez et l'expiration par
la bouche s'egalisent pour former une seule
boucle, l'une se fondant dans lautre. Plus la
respiration eslt lente, plus elle s'élargit et trouve
son soutien dans le mouvement des basses
cotes et du bas ventre. La relation a l'environ-
nement est neutre, c'est-a-dire qu'a linspiration,
les yeux sont receplifs, et a l'expiration, les yeux
sont actifs, jusqu'a ce que les deux attitudes se
fondent lune dans l'autre. La relation au sol est
primordiale. et ressentie comme ce qui soutient
(receptif) et ce avec quoi on est en contact
(actif). La face suit le mouvement de la gravité
a l'horizontale, les coins de la bouche et les
coins des yeux creant des lignes paralléles se
prolongeant dans le sol.

Dans le petit rituel de neutralisation appelé
« Step Out » on cherche a recréer cette
verticalité (distance entre les pieds et allon-
gement de la colonne vertébrale). cette neu-
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tralité faciale (avec les coins de la bouche et
des yeux a l'horizontale), et on accompagne
linspiration avec les mains entrelacées dans
le prolongement des bras sur la ligne médiane
qui s’élévent vers le haut et méme vers l'arriére,
pour revenir vers lavant et vers le bas a l'expi-
ration. L'accompagnement du cycle respiratoire
ou linspiration et l'expiration se fondent lune
dans l'autre, le long de la ligne meédiane et sur
le plan vertical souligne laspect plus actif de
cette neutralisation consciente. La relation avec
lenvironnement passe toujours du réceptif a
linspiration par le nez, a l'actif a l'expiration par
la bouche. Et dans ['oeil qui se laisse imprégner
ou qui regarde.

Ce non-pattern emotionnel. cette neutralisa-
tion a volonté de tout pattern émotionnel. les
contenant tous potentiellement, fait beaucoup
penser au neutre en Feldenkrais, a partir duquel
bouger dans toutes les directions, Comme en
Feldenkrais, le pattern 0 devient de plus en plus
accessible a mesure que se clarifie la difféeren-
ciation entre les patterns primaires, Puis vient la
différenciation entre ces patterns primitifs a partir
desquels tout un vocabulaire nuance d'ex-
pressions émotionnelles se developpe. un peu
comme la maturité dans la relation a la gravité
sacquiert a partir du processus d'apprentissage
du développement moteur jusqu'a la verticalité
humaine. Neutralité et mobilité vont de pair
avec la verticalité, le juste tonus approprié a
laction et une respiration libre et ajustable.

- De la colére a la tendresse : respirer par
le nez. L'axe de la dualité

En Feldenkrais, pour passer de la colere a la
tendresse, la strategie pédagogique propose de
passer de leffort inutile a la douceur, de ces-
ser dagir en force (de vouloir se battre contre
un obstacle qui est dabord soi-méme) pour
aborder le mouvement gentiment. doucement
{(un début d'apprentissage a s'aimer soi-méme).
Plus profondement. il sagit alors de passer de
lignorance de soi. de la recherche d'un résultat
immediat pour plaire a lautre ou gagner sa
propre estime, a 'acceptation de soi-méme, a
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la connaissance et a l'appréciation de soi-méme
dans le processus méme de l'action. Qu'en est-il
des patterns emotionnels effecteurs ?

Il y a deux modéles principaux pour respirer
par le nez, lune stimule la colére et lautre
la tendresse. Dans les deux cas, le soutien
du modele respiratoire est diaphragmatique et
abdominal La capacité de controle conscient
de l'émotion est toujours dans la profondeur du
soutien respiratoire. Dans le modéle 1B (colere),
la respiration est audible (donc avec plus ou
moins de tension) dans le nez comme ailleurs,
alors que dans le modele 1A (tendresse), la res-
piration par le nez est libre, comme on retrouve
un juste tonus. Dans les deux cas, la respiration
par le nez permet de prendre une distance avec
lenvironnement pour se protéger soi-méme
et créer un petit délai de reponse dans le dia-
logue, grace aux trois filtres du nez que doit
traverser l'air en entrant en nous, avant de nous
traverser et de retourner a l'environnement Ily a
cing niveaux d'intensité du modéle 1B, alors qui'il
n'y en a que trois pour le modéle 1A, I'emotion
qui est [a meilleure pour notre coeur, et pour la
sante d'autrui,

Dans le pattern 1B, linspiration et l'expiration
sont tendues mais égales, une sorte de respira-
tion a quatre temps, parce gu'on ne peut passer
avec fluidité de lentrée a la sortie de lair et
inversement. Dans le pattern 1A, l'expiration est
legerement plus longue que linspiration, mais a
la fin de celle-ci, il y a une certaine suspension.
On peut donc y voir aussi quatre temps. mais
qui coulent avec fluidité, créant comme un ber-
cement La respiration du 1B est associée a une
verticalite orientée vers l'avant, une oblique, qui
demande plus d'effort pour se maintenir.

Car dans le pattern 1B, lintention est l'attaque,
le combat, pour se défendre, protéger son
territoire ou défendre son idée, son projet, ce
qui demande de la focalisation, et la ferme-
ture a tout ce qui entrave son avancee C'est
une réponse automatique au fait de se sentir
attaque. en danger. en position de faiblesse.
Dans le pattern 1A, lautre {ou soi-meéme) n'est

plus lobstacle a vaincre. Lintention ameéene une
ouverture vers lautre et une disponibilité pour
le porter. le soutenir, le nourrir, le proteger.
comme un autre soi-méme. Au plan respiratoire,
(inspiration et expiration par le nez), ces deux
patterns sont aussi opposes Lun a lautre que
possible, bien qu'ils reposent sur une respiration
abdominale libre et ajustable.

Dans les deux cas. a faible intensité, nous ne
sommes pas tres loin du neutre, sauf que nous
sommes en relation active avec l'environnement
et c'est la qualité de cette relation et son inten-
tion qui différent. Car la dualité l'emporte ici de
maniere inversée. D'abord MOI dans le 1B, ou
dabord TOI dans le 1A. Pour devenir judoka, se
libérer de la peur et apprendre a se défendre,
'apprentissage du 1B est nécessaire, mais avec
de moins en moins de « colére » et de plus
en plus de « neutralité », comme lenseignait
Moshe Feldenkrais. Pour prendre soin de soi et
de lautre, lapprentissage du 1A est primordial

Dans le pattern 1B, les tensions dans le nez
sont accompagnées dautres tensions inutiles
non seulement dans tous les muscles, mais
aussi dans la face, plus le niveau d'intensité
s'accroit. Les machoires sont serrées, les dents
du bas peuvent rejoindre les dents du haut, le
menton avance en meme temps que le ster-
num et les pectoraux, les paupiéeres inférieures
rétrécissent les yeux jusqu'a ce que ceux-ci,
emprisonnes par leurs orniéres, « voient rouge ».
Tout cela donne une fausse impression de
puissance. Cette accumulation de contractions
musculaires inutiles uniquement focalisées vers
lavant, rendent potentiellement la personne
tres vulnerable si elle s'éloigne trop du neutre
et ne peut y revenir. Entierement focalisé vers
l'avant et caractérisé par un tonus musculaire
trop élevé par rapport a une telle orientation,
on y retrouve un exceés de « volonté », associé
a une attention etroite.

Au  contraire, lattitude posturale du pattern
1A se caractérise par une inclinaison latérate
accompagnee d'un début de torsion qui per-
met de se tourner vers l'autre pour s'intéresser




a lui et le soutenir. dans toules les directions
Comme dans tous les passages des patterns B
au patterns A, la face se detend et souvre. Les
coins de levres s'orientent vers les lobes des
oreilles et les coins des yeux vers le haut des
oreilles. Bref le sourire de la bouche et celui
des yeux est le méme et va de pair avec une
respiration tranquille et un contact avec lautre,
responsable.

En apprenant a passer du pattern 1B (longtemps
valorisé seulement chez les hommes culturel-
lement) au pattern 1A (longtemps dévolu aux
femmes uniquement), on passe d'une puissance
musculaire a un pouvoir squelettique qui allie
force, legereté et fluidite a un juste tonus. Grace
a lusage de ce pouvoir squelettique, on fait de
la dualité vecue dans le champ de la gravité
entre la force qui nous tire vers le bas et celle
qui nous repousse vers le haut. l'apprentissage
de la non-dualité. Le pattern 1B est nécessaire
a court terme et a faible intensite, tandis que le
pattern 1A est a cultiver sur le long terme pour
nous maintenir en sante.

- De la peur a l'amour sensuel/sexuel :
respirer par la bouche.
L'axe de la vitalite

En Feldenkrais, passer de la peur a 'amour, c'est
apprendre a se permettre de respirer, a cultiver
la confiance en soi et la confiance dans son
environnement, le contact sécuritaire et plaisant
avec le sol. a respirer dans l'ensemble de soi-
méme et particuliérement dans la region pel-
vienne associee a la fluidite du mouvement de
la colonne vertébrale. On ne peut que souligner
ici la pertinence des liens établis par Moshe
Feldenkrais dés 1949 dans Body and Mature
Behaviour, quant a lapprentissage conjoint de
la relation a la gravite et de la sexualité, sur la
necessité de l'éducation a la sexualite qui exige
un climat de confiance et une relation de ten-
dresse. Lanxiete est aussi apprise dans la perte
de contact avec la gravité.

Si culturellement, lusage des patterns 1A a
longtemps ete signe de « faiblesse » chez les
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hommes. et le pattern 1B signe de comporte-
ment « hystérique » chez les femmes, l'ouver-
ture de la bouche, tout comme le mouvement
du bassin rencontrent encore beaucoup d'inter-
dits. Respirer par la bouche permet une entree
et une sortie de l'air sans les filtres protecteurs
du nez, accélére le trajet de lair et expose
la gorge a un contact plus immédiat avec
l'environnement, un contact plus intime. Une
relation-emotion ou l'on respire par la bouche,
suppose un contexte vecu comme sécuritaire
qui permet une telle mise a nu, une vulnérabilité
autrement vecue comme dangereuse. Plus
profondement peut-étre, respirer par la bouche
peut évoquer inconsciemment pour certains a
la fois la naissance et la mort, la premiere ins-
piration de l'air quand nous devons respirer par
nous-méme en quittant le monde intra-utérin,
et la derniére expiration en quittant le monde
physique de nos apprentissages terrestres,

Peur de la mort. de la vie. de l'autre, de soi,
peur de la perte de conltrole de lautre, de soi,
tout cela se traduit dans le pattern 2B par la
perte de contact avec les forces de la gravite.
la rigidité et au mieux le recul Lintention, la
fonction émotionnelle est de tenter de dispa-
raitre, que ce soit en figeant sur place (pattern
2B receptif), ou en reculant pour se fondre
dans le décor (pattern 2B actif). Ne reste que
l'ouverture obligee de la bouche pour une
courte respiration claviculaire, restreinte par le
recul auto-protecteur de la nuque qui écrase
l'os hyoide, favorisant ainsi lauto-étranglement.
La seule autre ouverture est celle des yeux ou
les globes oculaires tentent de sortir de leurs
orbites, et cherchent a repérer lennemi sans
pouvoir lui @chapper. Il est donc dans le champ
des possibles, de mourir de peur

Arme la plus destructrice en nous et entre nous,
la peur peut polluer toute autre forme d'émo-
tion en restreignant la respiration pelvienne, la
mobilite de notre centre de gravité et en nous
coupant du contact avec le sol Si elle est la
pour nous informer d'un danger immeédiat et
declencher un changement de direction dans
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un mouvement et une émotion dynamiques et
ancres, elle est autrement la plus destructrice
et autodestructrice qui soit. Vivre dans lalerte
a long terme rend non seulement celle-ci inef-
ficace. mais reléve de la torture la plus cruelle
a infliger a l'autre comme a soi-méme. La vio-
lence, c'est-a-dire la colére (pattern 1B) conta-
minee par la peur (pattern 2B), entretient cette
perversion infernale.

En revanche, quel est le besoin exprimeé par le
pattern 2A ? Celui du partage de son intimite,
de plaisir sensuel, le besoin érotique de fusion
avec son environnement. On le retrouve d'abord
dans le besoin vital de se nourrir (pattern 2A
actif) et d'étre nourri (pattern 2A réceptif), le
plaisir sensuel de toucher (pattern 2A actif) et
d'étre touché (pattern 2A réceptif), le plaisir de
communiquer par la voix. la langue et le lan-
gage (pattern 2A actif dans la parole ressentie,
et pattern 2A receptif, comme dans une écoute
« bouche bée », comme dans « boire la parole
de lautre »). Lair entre directement par la
bouche et sort par le méme chemin. Le rythme
respiratoire est le méme a l'entrée et a |a sortie,
quels que scient le rythme, lintensité de la
relation-emotion.

La bouche est ouverte avec un sourire qui
implique davantage les coins médians de la
lévre supérieure (pattern 2A receptif) ou l'avan-
cée du la partie médiane de la lévre inférieure
(pattern 2A actif). Comme ce pattern est partage
dans un climat de confiance et dans linti-
mité, les yeux sont @ moitié clos et manquent
de focalisation dans la version réceptive, alors
qu'ils sont un peu plus diriges vers l'aulre, dans
la version active. La gorge est offerte et donc,
la téte legérement inclinee vers larriére. Cette
expression faciale detendue s'accompagne
d'un mouvement d'ondulation de la colonne
vertébrale & partir du sacrum, de la base de la
colonne, avec les membres en ouverture vers
l'autre ou vers le monde environnant, quiil scit
naturel ou non, avec lequel partager un univers
de sensations, au rythme de la respiration asso-
cié a lactivité en cours. Le plaisir est savoure et

ressourgant pour TOl + MO, la prémisse d'une
relation du méme ordre entre SOI et l'univers

- De la tristesse a la joie: inspirer
par le nez, expirer par la bouche,
L'axe de la décompression

En Feldenkrais. passer de la tristesse a la joie,
cest passer du sentiment dimpuissance, du
repli sur soi. a une exploration ludique et par-
tagée du mouvement. La qualité de la relation
qui se crée est fondamentale, que ce soit
en legon individuelle ou en legon de groupe.
Lapprentissage dépend avant tout de la qualité
de 'émotion qui s'etablit dans le dialogue. ver-
bal, tactile ou simplement en mouvement dans
le plaisir du jeu, pour a la fois stimuler 'action et
faire descendre la pression.

Beaucoup ont développé une compulsion qui
les porte a rire ou a pleurer dés qu'ils sentent
quelque chose. sans savoir comment controler
ce relachement de la peur qui les habite ou des
tensions qu'ils croient nécessaires pour bouger.
Rire ou pleurer (les manifestations les plus
visibles de la joie et de |a tristesse) cela exprime
le besoin de laisser lair sortir et sortir longue-
ment. ce qui caractérise les patterns 3A (la joie)
et 3B (la tristesse). Un besoin de laisser aller une
pression ressentie dans un diaphragme tenu,
qui ne permet qu'une expiration restreinte.

ILs'agit d'expirations longues par la bouche mais
par petites etapes. comme en escalier, pour le
pattern 3A. suivi d'une courte inspiration par
le nez. Tandis que pour le pattern 3B, il s'agit
d'une longue expiration continue par la bouche,
suivie de petites inspirations courtes, aussi en
escalier. C'est l'occasion dans les deux cas,
d'utiliser ce que Feldenkrais appelait la respi-
ration paradoxale, nous donnant limpression
que le diaphragme plonge de plus en plus bas
vers le bas du ventre au moment ou lair sort,
jusqu'a la sensation qu'il n'y a plus dair et qu'un
tressaillement involontaire accompagne la fin
de la sortie de lair. C'est ce que nous faisons
quand nous rions spontanement et aussi quand
nous pleurons spontanément. Le diaphragme
demeure en expansion plus longtemps vers



le bas, comme pour permettre une sortie d'air
minimale mais prolongée. qui retrouve son
appui. cormme on le cultive dans les disciplines
vocales et dans les arts martiaux. Le centre de
gravite retrouve sa fonction d'appui. La fonction
cardiaque, par ailleurs, est stimulee.

Le mélange avec le pattern 2B peut se pro-
duire dans lusage des patterns 3, amenant un
rire ou des pleurs « hystériques » . C'est que
l'inspiration se sera produite par la bouche a
un moment ou lon sent que l'on va manquer
d'air. envoyant au systéme nerveux un message
confus. Vais-je mourir de rire ? Vais-je mourir de
chagrin ? Leffet désiré ne correspond pas au
besoin initial, mais se retrouve biaise par la peur.
It faut se rappeler a ce moment d'inspirer par le
nez. Une inspiration courte et dynamique pour
le pattern 3A, trois a cing petites inspirations en
escalier par le nez pour le pattern 38. On peut
facilement passer du rire aux larmes, quand on
inverse les séquences deux deux patterns.

Ce que Feldenkrais identifie comme le pattern
de l'anxiété est une combinaison des patterns
3B et 2B, a partir de lattitude posturale, en
grande partie. C'est ce que fait aussi Thomas
Hanna qui relie le pattern de « feu rouge » a
lattitude du 3B et le pattern de « feu vert » a
ce qui ressemble & une combinaison de 1B et
de 2B W, Stanley Keleman “* et Helga Polh **
se référent aussi a des attitudes posturales
semblables pour etablir leurs classifications. Ce
sont differentes maniéres d'identifier des com-
posantes communes, qui se sont developpees
dans lévolution des études de la dimension
corporelle des émotions.

Le pattern 3B se caractérise en effet par la
decompression de la colonne vers le bas. un
hypotonus. un affaissement dans le champ de
la gravité ou les meécanismes antigravitaires
sont pratiquement annulés, une sensation de
lourdeur. La colonne s'arrondit, mais sans rester
dans sa longueur. Il est presque impossible de
se redresser Que ces phénomenes soient liés
a lage, a la sedentarite ou a l'usage de techno-
logies qui retrecissent le contact a l'environne-

Corpus 14

3 - El vous la methode, vous lappliquez a quoi ?

menlt et incitent a diriger son regard vers le bas,
si ce n'est uniquement vers lintérieur de soi, le
message envoyé au cerveau est le méme: un
sentiment d'isolement et dimpuissance. De la
simple pudeur a 'hypersensibilite a la douleur,
manifestations alliées au 2B, cela devient de
lanxiété, voire de la depression chroniques.

Au contraire, le 3A devient un espace de liberté
totale dans un mouvement qui peut se déployer
dans toutes les directions sans retenue. et tou-
jours en contact visuel avec lenvironnement qui
nourrit une émotion-relation inclusive. Le tonus
est eleve et dirigé vers le haut, le systéme
anti-gravitaire se trouvant stimulé et associé
a une sensation de légereté. Que ce soit lie
a lage, au jeu, ou au besoin de bouger avec
d'autres, le message recu par le cerveau crée
un sentiment de libération et d'identité avec
les autres, dans un plaisir partagé. Un arron-
dissement de la cage thoracique peut amener
de la confusion dans le systeme et le passage
inopiné du 3A au 3B. du rire aux larmes, avec
linversion des modéles respiratoires.

Les expression faciales sont linverse lune de
lautre. Si la face du 3A est en ouverture, et si
le sourire s'élargit, coingant un peu les yeux
qui sourient tout autant par ailleurs, mais par-
fois « aux larmes » a cause du rétrécissement
amene par la détente des muscles des joues,
la face du 3B esl toute en tensions. Les coins
de la bouche et les coins des yeux forment des
rides vers le bas. La bouche s'ouvre toutefois
pour pouvoir laisser sortir ['air et des pleurs non
retenus. La gorge est ouverte, bien quiil y ait
des tensions dans le cou reliees aux coins des
levres attirées par la gravité. Le nez respire en
tensions, d'ou la necessité de plusieurs courtes
inspirations rapides en escalier, qui créent une
remontée des sourcils a la racine du nez et
deux rides paralléles dans le prolongement des
deux narines vers le front. Celui-ci est aussi sil-
lonne de rides qui contreviennent a la remontee
totale des sourcils (ce qui serrait le signe d'une
ouverture des globes oculaires caractéristiques
du 2B).
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Le 3B est le seul pattern ou le regard est tourne
vers le bas et en rupture avec l'environnement.
Souvent. cest le seul moment ou on pense

qui peuvent etre douloureux, comme dans un
exces dexpression du 3A.

Toutefois, la fonction de ces deux patterns si

a prendre soin de soi, mais en oubliant une
combinaison avec le pattern 1A Les rides a
la racine du nez sont reliees a la difficulté de
laisser lair entrer (ce qui stimule un mouve-
ment vers le haut). Les rides vers le bas aux
coins des yeux. de la bouche et les tensions
sous la machoire (reliees a louverture de la
bouche pour une longue expiration, malgre le
mouvement inverse des coins de la bouche
qui vont vers le bas) sont les seules tensions
restantes dans l'expression de cette émotion. A
part bien entendu. la tension ressentie a la fin
de la longue expiration quand on a le sentiment
de poussée vers le bas du diaphragme jusqu’a
la creation de tressaillements involontaires

opposés l'un a lautre, est de nous ramener au
neutre, a la disponibilité a aller dans toutes les
directions, a une respiration tranquille et égale:
linspiration par le nez et a l'expiration par la
bouche du pattern 0. Pour se libérer d'un excés
de pression qui restreint le mouvement du
diaphragme, on exprime soit un besoin d'exci-
tation collective (pattern 3A). soit un besoin de
décompression dans la solitude (pattern 3B). Il
n'y a qu'une maniere de calmer le jeu, dans un
cas comme dans lautre, comme dans lexpres-
sion de toutes les émotions dailleurs, c'est de
revenir a volonte au pattern o.

EN CONCLUSION : dans le champ émotionnel de la gravité

En tant que mammiféres terrestre et bipedes de surcroit. nous vivons dans la dualité de lattraction
terrestre et des mécanismes vivants d'antigravité. Au neutre, dans notre centre de gravite, nous
faisons l'expérience d'un sentiment d'unité entre l'inspiration et l'expiration qui ne forment qu'une
seule boucle d'interaction entre soi et ce qui nous entoure. Nous meditons. Agissons-nous avec
la méme qualite ?

Tant que nous demeurons dans la maitrise fluide de notre centre de gravite, toutes les émotions
qui nous sont utiles pour survivre ensemble et individuellement, mettent notre dualité au service
d'actions responsables, au service de la vie. Dés que nous quittons notre centre de gravité, nous
mettons notre santé (notre écosystéme intérieur) et notre environnement extérieur en péril Nous
sommes alors menes par la peur qui pervertit facilement les intentions les plus bienveillantes.

La neutralité permet le passage réversible d'une direction cardinale a lautre, grace a la puis-
sance de réajustement de notre centre de gravité. Quand une préference d'intention, de direction
dans l'espace prend le dessus, 'emotion appropriée laccompagne. Ainsi nous pouvons aller vers
lavant en utilisant la focalisation du 1B, reculer pour nous défendre en utilisant le 2B actif, nous
effondrer pour nous protéger et panser nos blessures, en utilisant le 38. Mais nous pouvons aussi
réapprendre a sauter de joie en utilisant le 3A. a retrouver la confiance en nous et entre nous, et
partager les plaisirs des sens grace au 2A Surtout. nous pouvons reéapprendre a nous soutenir
nous-méme et a venir en aide a nos semblables en retrouvant la mobilite de notre cage thora-
cigue, en sachant nous incliner vers les cotes pour mieux tourner et nous ajuster la ou on a besoin
de nous, en utilisant le 1A

Comme le disait Feldenkrais, quand on sait ce qu'on fait, on peut faire ce qu'on veut. Mais que
veut-on vraiment ? Quels besoins motivent profondement nos actions et les soutiennent en mou-
vement ? La prise de conscience par le mouvement de nos patterns emotionnels nous réserve
bien des surprises.
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