
ÉDUCATION SOMATIQUE DU CORPS ÉMOTIONNEL (EMOTIONAL BODY®) 
Atelier-conférence donné par Odette Guimond 

PORTES OUVERTES DU RES - JEUDI 4 AVRIL 2024 À 10H30 

LES NOTIONS ABORDÉES… 

L’ÉDUCATION SOMATIQUE 

1. QU’EST-CE QUE L’ÉDUCATION SOMATIQUE? L’éducation somatique vise 
l’apprentissage de la prise de conscience du corps vivant (l’unité corps-esprit) 
par le mouvement, en relation avec son environnement. 

2. EN QUOI CONSISTE UNE LEÇON D’ÉDUCATION SOMATIQUE? Une leçon 
d’éducation somatique est une mise en situation d’apprentissage, une 
expérimentation sur son expérience vécue. Elle repose sur le constat que 
l’esprit et le corps ne sont pas séparés dans un corps vivant. 

3. POURQUOI UTILISER LE MOUVEMENT EN ÉDUCATION SOMATIQUE?
L’utilisation du mouvement pour susciter l’apprentissage de la prise de 
conscience repose sur le fait que le mouvement ressenti de l’intérieur est 
notre premier mode d’apprentissage, lié au développement de notre cerveau, 
de nos apprentissages neuro-moteurs, émotionnels et de notre langue 
maternelle. 

4. À QUOI SERT LA PRISE DE CONSCIENCE PAR LE MOUVEMENT? La prise de 
conscience par le mouvement utilise notre faculté d’attention comme une 
extension du dialogue existant déjà entre nos différents systèmes de 
perception à l’intérieur de nous, dédiés à assurer notre survie et notre bien-
être.   

5. POURQUOI DONNER TANT D’IMPORTANCE À LA CONSCIENCE DE NOTRE 
CORPS VIVANT? Notre faculté d’attention, d’observation interne, nous permet 
de ressentir le contact avec le plancher et avec nous-même. En Occident, 
nous vivons souvent comme si le sol, comme si notre corps vivant n’étaient 
pas là, sauf si la douleur se manifeste, si nous perdons pied, ou si nous nous 
engageons dans des expériences périlleuses. C’est quelque chose que nous 
avons appris à faire dans notre société. Grâce à l’éducation somatique, nous 
pouvons réapprendre à être présents et à déjouer nos habitudes de 
comportement, de pensée et d’action devenus automatiques. 
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LE CORPS ÉMOTIONNEL 

6. QU’EST-CE QUE LE CORPS ÉMOTIONNEL? Notre corps vivant est émotionnel. 
C’est notre corps relationnel. Nous sommes en relation continuelle avec notre 
environnement interne et externe dans le champ de la gravité terrestre. En ce 
sens, notre relation avec le sol est émotionnelle, comme l’est notre relation 
avec notre corps vivant. 

7. OÙ COMMENCE ET OÙ FINIT NOTRE CORPS ÉMOTIONNEL? Les limites de 
notre corps vivant sont celles de notre peau. Notre peau est également un 
organe de perception, d’interaction et de communication avec ce qui nous 
entoure, notamment par le toucher, comme le sont nos oreilles, nos yeux, 
notre nez, notre bouche, situés à la base de notre cerveau et au sommet de 
notre colonne vertébrale, de notre verticalité humaine. Notre corps émotionnel 
nous relie à ce qui est extérieur à notre peau. 

8. ÉMOTION ET RESSENTI, EST-CE LA MÊME CHOSE? Notre corps émotionnel, 
relationnel, vit au présent. Il est réceptif et actif, et en général sous le seuil de 
la conscience. Une émotion est immédiate, elle n’est pas ressentie dans 
l’instant. Le ressenti émotionnel vient quand et si on lui prête attention. Quand 
on commence à identifier une émotion, elle appartient déjà au passé, à moins 
qu’on décide de la recréer au présent. Nous avons bien entendu développé 
des habitudes de réponses émotionnelles. 

9. À QUOI SERVENT DONC LES ÉMOTIONS? Les émotions motivent et 
soutiennent l’action, disait Moshe Feldenkrais. Elles font partie intégrante de 
l’action. Sans émotion, aucune action n’est possible. Par ailleurs, toutes nos 
décisions sont émotionnelles, a démontré Antonio Damasio.  Sans émotion, 
aucune prise de décision possible. La rationalité n’est pas une force vitale. 
Elle se met au service de nos émotions. 

10.ÉMOTION OU INTENTION, QU’EST-CE QUI VIENT EN PREMIER? L’émotion est 
différente d’une intention consciente. L’action, et l’émotion qui la motive et la 
soutient, précède toujours l’intention consciente. Si elles ne sont pas en 
harmonie, émotion et intention se retrouvent en contradiction dans l’action et 
créent des inconforts, des « motivations contradictoires » comme disait 
Moshe Feldenkrais. 

L’ÉDUCATION SOMATIQUE DU CORPS ÉMOTIONNEL 

11. COMMENT IDENTIFIER LES ÉMOTIONS? Il y a une cinquantaine d’années, les 
scientifiques ont démontré que les émotions tenaient à la fois du corps et à 
l’esprit. Ils se sont mis à rechercher quelles étaient les émotions de base à 
l’origine de toutes celles que nous utilisons, et quelles sont les plus 
universelles. Il semble qu’elles soient plus ou moins au nombre de 6. Les 
moyens utilisés pour arriver à de telles conclusions varient selon les époques 
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et les chercheurs, utilisant des outils aussi diversifiés que le calcul de la 
pression du doigt sur un clavier, ou le recours à l’imagerie cérébrale. 

12.D’OÙ VIENT CETTE IDÉE DE L’ÉDUCATION DU CORPS ÉMOTIONNEL? La Dr. 
Susana Bloch, spécialiste en psycho-neuro-physiologie, et aussi fascinée par 
le travail des acteurs, a découvert pour sa part, des patterns neuro moteurs 
correspondant à des émotions de base auxquelles elle et son équipe ont aussi 
cherché à donner des noms pour les identifier. L’objectif de la recherche était 
de les utiliser pour déclencher l’expression des émotions ou au contraire, 
pour permettre d’en sortir à volonté, sans évoquer aucun contenu personnel. 
Ces recherches furent à la base de la méthode Alba Emoting® qu’elle a créée. 

13.D’OÙ VIENT LA MÉTHODE EMOTIONAL BODY®? Laura Bond, pédagogue 
formée par la Dr. Susana Bloch, influencée par trois praticiennes de la 
méthode Feldenkrais, également formées à l’Alba Emoting® dont je suis, a 
transformé la manière d’enseigner ces patterns neuro moteurs, appelés 
patterns émotionnels effecteurs, afin d’en faire une méthode d’éducation 
somatique, la méthode Emotional Body®. Utiliser des mots pour nommer des 
patterns est très réducteur, étant donné toutes les combinaisons possibles, et 
cela suscite encore d’autres émotions, des jugements et  d’autres émotions à 
propos de ces jugements. Les émotions n’étant pas des concepts, mais des 
forces vitales accessibles par l’utilisation des patterns neuro moteurs, elle les 
a identifiés simplement par des chiffres et des lettres et a mis en lumière leur 
réversibilité potentielle et leurs combinaisons les plus habituelles. 

14.POURQUOI UNE MÉTHODE AXÉE SPÉCIFIQUEMENT SUR L’ÉDUCATION 
SOMATIQUE DU CORPS ÉMOTIONNEL? Expressions d’un besoin vital, les 
émotions ont pour fonction d’établir un dialogue entre les vivants, où la 
réponse à l’expression d’un besoin valide son expression et nous informe sur 
les besoins exprimés dans une boucle rétroactive. Vocabulaire primitif acquis 
dès l’âge de 8 mois, en même temps que se fait notre développement moteur, 
ces patterns sont à la base de tous nos apprentissages. En tant qu’adultes, 
souvent limités par nos habitudes d’expression émotionnelle, nous pouvons 
réapprendre à être plus présents à nous-mêmes et aux autres, et à rétablir un 
véritable dialogue entre vivants soucieux les uns des autres.  

15.EN QUOI CONSISTE UNE LEÇON D’ÉDUCATION SOMATIQUE DU CORPS 
ÉMOTIONNEL? Par l’usage du mouvement ressenti, et en prêtant attention à 
différentes manières d’utiliser consciemment sa respiration, son organisation 
posturale et l’expression de sa figure, nous pouvons apprendre à construire et 
à déconstruire les expressions émotionnelles de base, à les nuancer et à 
varier leur intensité, afin qu’elles s’harmonisent avec les intentions qu’elles 
soutiennent . Nous apprenons ainsi à les différencier, pour mieux les intégrer 
à nos actions et à nos prises de décision, afin d’assurer notre survie 
individuelle et notre bien-être collectif, leur fonction biologique essentielle 
étant de nous aider à nous autoréguler, comme individus et comme société.
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