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L’auteur

Benoît Lesage pratique et enseigne les approches somatiques, l’expressivité du geste dans le cadre de la formation professionnelle. Après un parcours de sportif et de danseur, il a été maître de conférences à la faculté des sports, et médecin fédéral de la Fédération française de danse. Docteur en sciences humaines et médecin du sport, il intervient dans diverses écoles de psychomotricité. Il dirige Irpecor, un cursus de formation en danse-thérapie.





Les compléments numériques


Ce livre vous propose des compléments numériques de deux types :


	d’une part, des versions en couleur des schémas anatomiques ;


	d’autre part, l’explication des mouvements au format audio.




Nous indiquons au fil du texte lorsqu’il existe un complément numérique à un schéma. Lorsqu’une version audio d’une explication est disponible, nous l’indiquons par le symbole :[image: ]

 

Tous ces compléments numériques sont accessibles sur la page :

www.deboecksuperieur.com/site/335172






Avant-propos


Le corps a ses raisons… que la raison gagne à connaître ! Pour bouger sans dommage, nuancer un jeu expressif, engager un dialogue avec nos proches, nos partenaires, nos élèves ou patients, il est utile de se pencher sur les structures corporelles, de les explorer, d’en faire usage, et si possible bon usage.

Dans ce livre très pratique, richement illustré, l’auteur propose un cheminement pour entrer dans une familiarité du corps : modulation tonique, jeu des postures, trouver son axe, éprouver le squelette, le jeu des articulations, des fascias, des muscles, de la peau, repérer les chaînes musculaires, les équilibrer, les engager.

Les explorations se font par l’exercice, le mouvement, la perception, soutenues par l’intégration de données anatomiques et fonctionnelles. Elles mènent à un ajustement, une équilibration qui aide à l’efficience du geste, à déployer un potentiel expressif.

Parler de corps, c’est aussi aborder l’interaction, la relation. Car nous nous présentons à travers un jeu de postures, de modulations toniques, de gestes, nous vivons et communiquons à travers nos états corporels, nos émotions, nos images, nos pensées. Nous percevons et ressentons nos situations quotidiennes, nos proches, à travers cet espace de résonance corporelle. Nous avons donc tout à gagner à l’affiner, à en affûter notre perception, pour mieux nous relier.

La question du corps est aussi celle des compétences sociales qui s’acquièrent et se développent par le jeu de l’intercorporéité. Apprendre à moduler et évaluer ce qui se joue au niveau corporel est donc un apport précieux pour aborder nos partenaires handicapés, notamment ceux qui se situent sur le spectre des troubles autistiques.

 

Ce livre concerne les praticiens qui visent un dialogue corporel structurant avec leurs élèves ou patients.


	Les éducateurs ou enseignants en techniques corporelles : danse, cirque, arts martiaux, sport.


	Les soignants engagés dans les médiations corporelles : psychomotricien.ne.s, infirmier.ère.s, éducateurs.trices, professionnel.le.s des approches psychocorporelles, art-thérapeutes.


	Les praticiens des approches somatiques et des arts énergétiques (eutonie, Feldenkrais, BMC, yoga, Qi-gong).









Introduction : quel travail pour quel corps ?


Le corps, ça se travaille… mais pas n’importe comment. Ça se construit aussi, nos jeunes enfants sont là pour nous le rappeler. Entre les premières ébauches de geste coordonné, la naissance du tonus, de l’axe, des appuis, et l’hypertechnicité de l’artiste ou du sportif accomplis, il y a un continuum. Professionnels, enseignants ou soignants, comment accompagner les différentes phases d’un tel parcours ?

Il y a des structures à mettre en place, à instaurer, à consolider, parfois à restaurer. Le geste, qu’il soit quotidien, banal ou virtuose, suppose des bases, des prérequis : disponibilité articulaire, agencement du squelette, de ses volumes, équilibre tonique, harmonisation des chaînes musculaires, gestion des appuis, coordinations, modulation du geste, intégrité des circuits neuromoteurs.

Il y a donc un exercice du corps à proposer, qui ne se résume pas à une série d’exercices. Il ne s’agit pas ici d’ajouter une méthode, encore moins de l’affubler d’un nom1, il en existe déjà suffisamment d’excellentes et il serait prétentieux d’imaginer créer quelque chose de ce côté-là. Tout au plus redécouvre-t-on et reformule-t-on ce que d’autres ont traversé avant nous, en nous appuyant plus ou moins sciemment sur ce qu’ils ont édifié, en allant parfois un peu au-delà, en précisant telle ou telle direction. Cela vaut pour le maître qui doit être passeur et non pasteur, et pour l’élève qui doit résister à la tentation de sacraliser son professeur, de se croire comblé d’avoir rencontré le meilleur, celui qu’il lui fallait… Pas de nouvelle méthode donc. Mais une méthodologie, une façon de faire, d’aborder les choses, le corps à l’œuvre en somme.

Au départ de ce livre, il y a aussi une exaspération : celle de voir qu’on assène à de jeunes artistes en formation, en particulier dans une des plus grandes écoles européennes de cirque, des cours théorique d’anatomie, la pratique étant remise à plus tard, lorsqu’ils auront les bases. Le résultat est inéluctable : répulsion et découragement immédiats. « Cela ne nous sert à rien », disent-ils. Ils n’ont pas tort. Même constat dans la plupart des écoles de psychomotricité et des UFR STAPS2…

Les programmes de formation dans les domaines du sport, de la danse, du cirque, des arts énergétiques3 ont intégré l’anatomie fonctionnelle sous diverses formes. À l’époque où l’on parlait encore de kinésiologie appliquée à la danse, au sortir de mes études de médecine, pratiquant la danse vingt à trente heures par semaine, après un passé de sportif de niveau régional (natation, arts martiaux, athlétisme), je plongeais avec fascination dans une exploration sensible du mouvement auprès d’Odile Rouquet qui enseignait la kinesiology of dance, c’est-à-dire une étude du mouvement référencée à l’anatomie fonctionnelle4 : un squelette pour la démonstration, que l’on pouvait toucher et manipuler, une attention dirigée vers certains rouages articulaires, et, pour mon premier cours, la mécanique des supinations et pronations du pied, leurs correspondances avec les mouvements de nutation et contre-nutation sacro-iliaque… Tout à coup l’anatomie, matière inintéressante aux yeux de tant d’étudiants en médecine – moi y compris ! – devenait un appui. Elle n’était pas que fonctionnelle, elle se faisait fonctionnalisante, exercice sensible qui ouvrait un espace de compréhension et de rencontre, car c’était aussi l’occasion de toucher, manipuler, donner à sentir. Les gestes techniques de la danse prenaient de l’épaisseur, devenaient organiques.

Au-delà de la méthode, c’est la méthodologie qu’il faut retenir : le nouage entre représentation, mouvement, éprouvés, rencontre, qui bousculait notre rapport au corps, à notre corps et à celui de nos partenaires.

À la même époque, je découvrais également la systématique des chaînes musculaires proposée par Godelieve Struyf (GDS) à Bruxelles, qui se situait dans la filiation de Françoise Mézières, Piret et Béziers, Kabat, ancrée donc dans le monde de la kinésithérapie et de la rééducation fonctionnelle. Formée aux pédagogies interactives, portraitiste, ouverte aux approches somatiques, à la danse, à l’énergétique chinoise, elle prônait une prise en charge psychomotrice qui intégrait l’imaginaire, la créativité, le mouvement, la conscience corporelle, tout en étant très attentive et précise quant à la structure, à la biomécanique.

Là encore, au-delà de la méthode des chaînes GDS, c’est la méthodologie qui est remarquable : intégration sensible par l’exploration, le mouvement, le jeu, le mime, le dessin, le modelage, qui fait de chaque exercice – étirement, ouverture articulaire, coordination, équilibre – une occasion de préciser son vécu, sa représentation du corps, d’interroger la posture que chacun adopte dans telle ou telle situation.

Mes rencontres plus tardives avec les pratiques somatiques, puis les arts énergétiques chinois, les thérapies manuelles (ostéopathie, fasciathérapie, ostéo-énergétique), m’ont conforté dans cette conviction qu’un travail corporel, pour être complet et efficient – car il y a tout de même aussi une visée fonctionnelle, voire technique –, doit intégrer plusieurs paramètres :


	s’appuyer sur la structure, ne pas la négliger ;


	ouvrir la proprioception et plus largement affiner le ressenti de ce qui s’opère dans l’intimité du corps, ce qui peut impliquer d’accepter d’ouvrir son champ perceptif ;


	explorer par le mouvement ;


	symboliser, c’est-à-dire transmodaliser (passer du geste au dessin, au modelage ou à la parole…) ;


	affiner les représentations ;


	se relier à l’entour, à autrui.




C’est à ma rencontre avec le monde de la psychomotricité que je dois l’intégration des trois derniers points. Cette discipline encore jeune parle du corps comme processus, un corps qui existe et prend forme dans la relation, l’interaction, un corps porteur de projet, de désir, de mémoire. L’exercice psychomoteur n’a dès lors rien d’une rééducation : il est une occasion de rencontre et d’élaboration intersubjective5.

C’est dans cette perspective globale et humaniste qu’il faut situer le propos de ce livre qui se veut concret et pratique.


Quelques remarques préliminaires

Partons du début : le bébé, le fœtus aussi semble-t-il, apprend son corps au fur et à mesure qu’il prend forme. Il le découvre, se découvre en même temps, et comme son corps lui est donné à sentir par celles et ceux qui prennent soin de lui, il se construit comme être social, relié, interactif, intersensible. Le devenir psychomoteur est un processus qui est tout à la fois sensorimoteur, praxique, imaginaire et relationnel.

Du corps, on peut faire la même remarque qu’Augustin à propos du temps : on sait ce que c’est tant qu’on ne demande pas de le définir précisément. À chacun son corps, et à chacun son regard sur le corps. Les modèles du corps du médecin, du philosophe, du psychomotricien, du psychanalyste ne se recouvrent pas totalement. C’est que le sujet est complexe. Parler de corps, c’est convoquer une histoire, un processus, un jeu d’interactions, du langage, des représentations, et, ne l’oublions pas, des usages, des pratiques6. Un corps toujours inséré dans un tissu relationnel, social donc, qui nous donne à sentir le monde, autrui, à en percevoir les résonances dans nos éprouvés, un corps sensible et modulable : selon les besoins du moment, les contraintes techniques, la visée expressive ou le jeu de la relation, il module ses formes, ses tensions, ses dynamiques, ses rythmes.

La difficulté d’une définition du corps tient sans doute au fait que notre corps c’est nous. Évidence qui n’en est pas toujours une : on décrit des pathologies psychiatriques ou neurologiques, où le sujet se disjoint de son corps. Il en parle comme d’un objet lointain, étranger, hostile parfois. Dans une pensée plus archaïque, lorsque l’âme ne coïncide plus avec le corps, il faut tenter d’y remédier. Dans les cultures chamaniques, premier degré historique de la religiosité, le chaman voyage – paraît-il – dans les mondes invisibles pour récupérer l’âme, la réintégrer au corps. Quant à nous, nous voyagerons dans le sensible pour donner du corps à l’âme et de l’âme au corps. J’ignore si j’ai un corps subtil, mais je sais que je peux percevoir et vivre mon corps subtilement, m’ouvrir à des catégories de perceptions qui peuvent sembler a priori m’échapper, en général faute de s’y être intéressé. Pour cela, il nous faudra nous pencher sur de l’infime, de l’intime. Si nous y trouvons une transcendance, ce sera paradoxalement dans un retour aux détails négligés, ces petits riens du corps : le jeu des appuis de la sole plantaire, l’ajustement des masses, le glissement d’une articulation, de la peau lors du mouvement, la sensation du filet d’air dans la gorge, le poids d’un os…

Ce retour aux (res)sources a quelque chose à voir avec la réduction phénoménologique7, qui suspend le jugement pour s’immerger dans le détail des phénomènes, ceux du corps en l’occurrence. S’il y a du divin, il se révélera dans les détails ! Nous en verrons plus loin les conséquences méthodologiques.

Si notre corps c’est nous, c’est aussi autrui, les autres, et ce n’est pas forcément l’enfer si l’on parvient à construire et investir le corps comme espace sensible, expressif/impressif. La problématique tyrannique du regard d’autrui peut s’équilibrer, sinon se dissoudre, par un travail corporel qui ramène à soi, crée un point de vue, un ancrage. Envisager autrui à partir des interactions corporelles ne revient pas à s’aliéner dans son jugement, fantasmé ou réel : ce que je perçois de l’autre, ce n’est plus seulement son regard qui réactive mes angoisses précoces, mais sa chair, sa matière, qui résonnent dans ma propre chair. L’empathie devient possible, de même que la coopération, la cocréation.

S’arrimer à son corps, revenir à ce qui s’y joue, ouvre paradoxalement à la relation en stabilisant un repère, un espace propre. La proprioception est davantage que la perception de sa propriété et devient processus d’intégration des échos d’autrui et du monde, son étalonnage. Dans cette perspective, les propositions décrites dans ce livre ouvrent à l’interaction, à la rencontre. De la conscience du corps, nous aurons donc glissé vers la conscience corporelle, conscience par le corps, puis à ce que Daniel Stern désigne comme conscience intersubjective8. En effet, l’accordage qu’implique un travail corporel me donne à sentir non seulement ce qui se joue en moi, mais aussi comment autrui en est affecté, perception qui m’affecte également en retour.

Les propositions concrètes d’exploration qui constituent ce livre se situent donc dans ce double mouvement : du secret du corps, vécu, ressenti, explicité, vers une expression et une interaction, et réciproquement, de la rencontre fondée sur des explorations corporelles vers des ressentis, des échos, des affects, qui constituent l’épaisseur de chacun.

La corporéité est cet aller-retour, constant dedans/dehors, de soi à autrui, investissement et exploration de l’entre-nous, qui devient à l’occasion entre-noue.




Anatomie fonctionnelle

Le corps a évidemment quelque chose de concret, c’est là notre porte d’entrée. Même si nous ne sommes pas dupes du fait que nous produisons un discours sur le corps, que nous nous nourrissons aussi d’autres savoirs qui sont eux-mêmes discours et représentations, nous reviendrons sans cesse à l’expérimentation, à l’exploration. Il n’y a pas de vérité du corps, il n’est pas question ici de se bercer de l’illusion que le corps ne ment pas, ou que le corps et l’esprit ne font qu’un, ou encore que travailler sur le corps c’est travailler sur l’esprit : dans nombre de cas, l’étayage du psychique au corporel n’opère pas, ou mal. À nous de trouver les dispositifs et la méthodologie pour qu’il se fasse.

Qu’attendre donc de cette plongée dans les structures corporelles, de cette visite de ce qui nous constitue comme être corporel ?

En premier lieu, et ce n’est pas rien, une prophylaxie. Pour les praticiens du corps, sportifs ou artistes, limiter la casse et le mésusage constitue un premier axe de travail.

Au-delà, se doter de ressources, motrices et/ou expressives. Pour le sportif, c’est améliorer sa performance, pour l’artiste, élargir son nuancier expressif.

Pour le professionnel du soin, de la médiation corporelle, comme pour l’enseignant ou même l’entraîneur, il s’agit de se doter d’outils de lecture et de propositions pour répondre aux besoins de populations spécifiques. C’est notamment accompagner un enfant, ou toute personne en situation de handicap ou de souffrance, dans son développement et son épanouissement psychomoteur. C’est aussi trouver un angle d’approche pour les troubles du spectre autistique que l’idéologie dominante décrit comme trouble neurodéveloppemental, ce qui serait censé légitimer l’exclusion de toute approche sensorimotrice ou relationnelle. C’est négliger le fait que le cerveau se construit aussi (et même principalement) à partir du corps. C’est redonner de la chair, du sentiment, du mouvement à des personnes confinées par des troubles moteurs, neurologiques, mais aussi par l’âge, la dégénérescence, ou encore limitées par une maladie génétique…

Enfin, cette plongée dans la matière et son expérimentation ne manqueront pas de questionner le rapport au corps, au sien et à celui d’autrui, de formuler autrement, plus précisément sans doute, ce qui nous relie à nos proches, ce qui fait qu’ils nous sont proches.

L’anatomie constitue une référence constante dans ce travail. L’étymologie donne à penser : le suffixe -tomie renvoie à la coupure, le fait de fendre pour séparer. On songe bien sûr à la dissection, mais aussi à l’espace sacré, le tem-ple, à la con-tem-plation. L’ana-tomie parle de cet espace sacré qu’est le corps. Quant au fonctionnel, il dérive du fungi, functus latin, le fait de s’acquitter de sa fonction. Est fonctionnel ce qui est bien adapté à sa destination. L’anatomie fonctionnelle par le jeu des rouages, leviers, de la répartition des forces, de la biomécanique donc, raconte comment le corps s’acquitte de cette tâche ontologique qui consiste à vivre, être là, bouger, se mouvoir et s’émouvoir, se relier, comment le corps se fait humain ou comment la corporéité fait l’homme.

« L’anatomie c’est le destin », disait Freud. Or le destin c’est l’inéluctable, ce à quoi on n’échappe pas. De fait, on ne néglige pas l’anatomie impunément et on gagne beaucoup à la considérer attentivement.





Psychomotricité

Il s’agit donc ici de s’appuyer sur les structures, leur fonctionnement, pour habiter nos corps, habiter corporellement le monde, développer un dialogue corporel avec nos proches, nos partenaires. Nous sommes dans une perspective d’étayage, du psychique au corporel et réciproquement. Nos explorations nous porteront donc aussi vers l’expressivité, l’intersubjectivité (qui est aussi intercorporéité). En ce sens, il s’agit de psychomotricité au sens large du terme, d’où le titre de cet ouvrage.




Méthodologie

Pour explorer et développer cet objet complexe qu’est le corps en mouvement, il faut procéder avec méthode. Le premier point est certainement de se centrer sur les processus en cours, d’entrer donc dans un présent du corps. Dans un geste, un état corporel, une interaction, il nous faut tenter de préciser ce qui se passe et comment ça se passe. Cela suppose une attention aux sensations liées à une situation. Je retiens quelques points essentiels issus de trois domaines d’évolution concernant le regard sur le corps qui s’est construit depuis un siècle9 :


	Le champ médical et paramédical où se développent des théories et des pratiques de soin telles que la relaxation (training autogène de Schultz, 1912), l’ostéopathie (Still, 1899). Les techniques de relaxation conduisent à penser que les tensions musculaires sont parfois excessives et nuisibles, et qu’elles peuvent se comprendre dans une globalité psychosomatique. Apaiser et réguler des tensions musculaires implique une modulation de l’humeur, des émotions, réactualise des mémoires. Quant à l’ostéopathie, elle affirme la relation entre structure et fonction, la globalité du corps, c’est-à-dire l’interdépendance des parties, une relation rythmique et fluidique qui crée un équilibre jamais figé, et pour le thérapeute l’intérêt d’une représentation mentale claire des processus que l’on veut influencer. Il faut mentionner l’apport d’Ida Rolf qui porta le concept de fascia dès les années quarante avec sa Structural Dynamics, qui deviendra ensuite le Rolfing ou intégration structurale. Les fascias, qui sont également au centre de l’approche de Dany Bois, soutiennent une vision du corps comme réseau relationnel10.


	Le domaine de la psychothérapie avec notamment l’émergence des thérapies à médiation corporelle. Ce sont des disciples et/ou dissidents de Freud qui précisent les liens psychosomatiques11. Wilhelm Reich, élève de Ferenczi, fonde la lignée de pratiques bioénergétiques. Un concept essentiel pour notre propos est celui de mémoire : l’organisation tonique est la cristallisation d’une histoire. La remodeler, l’explorer, c’est aussi réactualiser des émotions, tout au moins les revisiter. Plus qu’aux fixations toniques, Wallon puis Ajuriaguerra s’intéressent à la construction et au dialogue toniques. Pour ces figures fondatrices de la psychomotricité, la tonicité s’impose comme modalité relationnelle et expressive. Un travail corporel qui module la tonicité questionne donc aussi ces dimensions.


	Le champ des pratiques somatiques, terme proposé par Thomas Hanna dans les années quatre-vingt, et qui fait consensus pour désigner un ensemble de pratiques qu’on qualifiait alors de Release Techniques ou techniques de conscience corporelle12. Ce titre vague et fourre-tout renvoie à un ensemble de recherches portées par des acteurs du corps qui se sont attachés à comprendre l’organisation du mouvement et ont développé des techniques, tout au moins des façons de faire, qui mettent l’accent sur la conscience du corps et/ou des processus du mouvement. Historiquement, il faut remonter à François Delsarte (1811-1871) qui influence une lignée de pionniers nés au tournant du XIX-XXe siècle : Dalcroze (1865), Laban (1879), Elsa Gindler (1885) et ses élèves, notamment Gerda Alexander (1908) et Lili Ehrenfried (1896), Matthias Alexander (1869), Pilates (1880), Lulu Sweigard (1895), Feldenkrais (1904)… En 1937 paraît le livre fondateur de Mabel Todd (1880-1956) The Thinking Body.




Parmi les classiques, il faut citer l’eutonie (Gerda Alexander), la prise de conscience par le mouvement (Feldenkrais), la gymnastique holistique (Ehrenfried), la méthode Matthias Alexander, le Body Mind Centering (BMC), l’Axis Syllabus plus récent… Certaines intègrent l’anatomie fonctionnelle (Ehrenfried, BMC), d’autres se centrent sur le ressenti. Les influences sont foisonnantes : yoga, taï-chi-chuan, shiatsu, méditation, danse-contact-improvisation, et plus récemment neurosciences, par exemple avec l’attention aux réflexes archaïques, les travaux sur la conscience, sur la perception. Nourri de ces approches, j’y ferai référence fréquemment par la suite. Il faut souligner deux aspects essentiels de leur méthodologie : d’une part l’explicitation des sensations, la guidance de l’attention et de la conscience sur des processus en cours, d’autre part l’intégration par le mouvement, guidé ou improvisé.

Retenons donc quelques principes essentiels :


	L’exploration patiente : il faut savoir entrer dans les temps du corps, laisser le temps aux tissus de s’adapter, se donner le temps d’écouter, de construire des réponses. Cette patience n’implique pas forcément la lenteur.


	L’amplification proprioceptive : on apprend à zoomer sur les perceptions, intégrer des catégories de sensations très diverses, discriminer ce qui vient des muscles, des ligaments, de la peau, des organes, des liquides, des fascias, des articulations, ce qui est statique, dynamique…


	L’explicitation : dans cette exploration nuancée, l’attention est dirigée, guidée, pour collecter les perceptions, les relier. C’est un processus de réfléchissement, une métabolisation d’un vécu sensorimoteur en représentation et/ou symbolisation.


	La motricité eutonique : les apports méthodologiques de l’eutonie sont précieux : micromouvements, précision des directions, notion de prolongement et d’aller vers (vers le matériel, l’espace, le partenaire…).


	La modulation tonique : par le travail du poids, des appuis, la respiration, l’intégration des flux sensoriels, les images, le dialogue tonique.


	Le patterning : c’est le guidage du mouvement selon les modalités passif/activo-passif/actif13.


	L’exploration et l’intégration par le mouvement, qui peut être improvisé ou formalisé.


	L’étayage sur les notions anatomiques et fonctionnelles, pour construire des représentations ajustées et opérantes, permettant notamment la visualisation des processus. L’intégration est favorisée par des pratiques transmodales, le mime, le dessin, le modelage, la construction de séquences dansées.


	La qualité du toucher, en particulier l’écoute tissulaire, savoir poser les mains, développer un toucher éthique. Le toucher mène à l’accompagnement, à la guidance de l’expression et de la relation.


	Le jeu relationnel et expressif : la rencontre et l’interaction permettent l’émergence et l’affinement des processus de mouvement et d’ajustement corporel. Réciproquement, les découvertes et explorations des processus de mouvement sont une occasion de dialoguer avec nos partenaires, d’explorer les nuances de la relation. Cette interactivité permet une créativité, aspect fondamental de la pédagogie comme de la relation d’aide.


	Importance de la représentation : des sensations et explorations sensorielles et motrices naissent des représentations du corps. Les représentations anatomiques et/ou fonctionnelles (une coordination, une séquence de mouvement, une interaction) nourrissent et induisent le vécu. Qu’on en soit conscient ou non, tout travail corporel produit aussi un discours sur le corps, même si on s’imagine être dans le réel. Telle expérience sera vécue et pensée par l’un en tant qu’équilibre musculaire, par l’autre en termes de forces mécaniques qui s’agencent, ou encore de flux énergétiques, de mémoires psychocorporelles qui s’actualisent… Les représentations sont donc autant un outil de travail qu’un filtre qui oriente et limite notre appréhension des phénomènes.




*
*     *

Je choisis de m’adresser au lecteur sur le mode de la suggestion exprimée de façon directe. Dans la pratique corporelle, les enseignants oscillent entre le vous, le nous, le tu, parfois même le je. Personnellement j’ai toujours apprécié le tu qui me renvoie à moi-même, mes sensations, qui me convoque plus directement que le vous qui me dilue dans un ensemble au sein duquel je peux me sentir moins concerné. C’est donc à ce tu que je recours par la suite pour exprimer les propositions. Chacune est un point de départ qui ouvre à des variations, des développements. J’ai sélectionné ici certaines situations qui me semblent faire un tour de la question. Il y en a évidemment bien d’autres.

Dans les descriptions, les points de suspension (…) signifient un temps d’exploration, variable selon les situations. Veillons à ne pas saturer l’explorateur d’injonctions et à lui laisser le temps d’explorer et de ressentir.

J’ai mentionné plus haut l’importance du temps du corps, de la temporalité des tissus, dont la réponse n’est souvent perçue que dans le calme, voire la contemplation. Le travail de conscience corporelle – car c’est un vrai travail, y compris au sens obstétrical du terme – suppose de brider une certaine précipitation, d’entrer dans un rythme, de se laisser descendre dans le corps, et de guetter ce qui en advient. Cela n’empêche pas qu’il y ait des procédures, des directions à prendre, des exercices à faire. Il ne s’agit pas de rêver le corps. Nous sommes bien sûr dans le volontaire, mais pas dans le volontarisme, dont François Chirpaz, philosophe phénoménologue, disait qu’il nie la corporéité14. Dans la crispation de l’effort, dans la fatigue ou la douleur, s’opère une scission : le corps s’éprouve comme autre, comme résistance et comme opacité. Le travail proposé ici vise une transparence du corps, et même une coïncidence avec lui. C’est pourquoi, tout au long des explorations pratiques, reviennent souvent des expressions et des mots tels que prendre le temps, doucement, légèrement, indiquer, inviter, attendre…

Pour les situations qui impliquent le contact, je précise généralement au cours des formations que je tiens pour acquis qu’il n’y a pas de pervers parmi nous : les règles éthiques s’imposent donc. Si nous sommes au clair avec notre sexualité, il serait dommage de nous priver de ce formidable outil qu’est le contact. Nous ne sommes pas dans le cadre d’une psychothérapie verbale, encore moins d’une psychanalyse avec les interdits classiques du toucher. D’autre part, nombre de nos patients, notamment ceux porteurs de handicap psychomoteur, ont besoin de ce contact pour se construire. À nous de faire notre chemin personnel nécessaire pour le leur offrir en toute sécurité. Avec le toucher, nous précisons des limites, nous invitons, nous ouvrons des directions.

L’accent est mis ici sur la pratique, sur l’exploration. Je limite donc les développements théoriques, les notions physiologiques et psychophysiologiques, les références issues de la psychologie, de la psychomotricité, de la philosophie, de l’anthropologie (…) qui sont développées ailleurs, en particulier dans :


	LESAGE (B.), Jalons pour une pratique psychocorporelle. Structure, étayage, mouvement et relation, Toulouse, Érès, 2012 ;


	LESAGE (B.), Un corps à construire. Tonus, posture, espace, temps, Toulouse, Érès, 2021.




On y trouvera une bibliographie abondante et de nombreuses citations d’auteurs.

La proposition essentielle de ce livre s’organise en trois directions :


	inviter à l’exploration, l’expérimentation ;


	étayer la réflexion sur les textes des pionniers ainsi que sur le corpus d’études scientifiques à disposition ;


	mettre à l’épreuve sur le terrain de la pratique, qu’il s’agisse de pratique corporelle, artistique, expressive, sportive ou thérapeutique.




Cette démarche est fort bien explicitée par Amaël Ferrando qui restitue depuis quelques années un enseignement reçu auprès de ses maîtres chinois : notre corps comme enseignant, les paroles (ou écrits) des Anciens comme stimulant, la confrontation à la réalité comme juge15.

J’ai choisi un plan qui me semble logique et progressif, commençant par la tonicité, puis envisageant les structures de base – biomécanique, puis systèmes –, pour aborder en troisième partie l’intégration complexe qu’apporte la vision des chaînes musculaires (GDS). En fait, chaque partie, et même chaque chapitre, peut être abordée pour elle-même. Certaines notions sont abordées plusieurs fois, mais d’un point de vue différent. C’est le cas pour l’axialité ou les fascias. Pour un sujet aussi complexe, la progression ne peut être linéaire !

 

Vocabulaire : beaucoup d’explorations peuvent se faire à deux ou plus. Dans leur description, j’appellerai mover celui qui bouge, et aidant celui qui fournit des appuis, des repères ou des feed-back. Mais il n’est pas toujours question de mouvement. Dans ce cas, je qualifierai la personne qui éprouve d’expérienceur.

Pour l’anatomie, je m’efforce d’utiliser la nouvelle nomenclature, mais je constate que l’ancienne est souvent ancrée dans le vocabulaire courant : péroné, astragale, pied flex ou pointe, rotations internes ou externes appartiennent encore au dictionnaire d’usage. De même, en pratique, on parle souvent d’inspir et d’expir. Soucieux de parler à tous, j’utilise aussi et encore ces appellations.

 

Quelques rappels :

Péroné = fibula

Astragale = talus

Scaphoïde = naviculaire

Interne = médial

Externe = latéral










1re PARTIE :
STRUCTURES DE BASE



1. Modulation tonique et posturale



1.1. États toniques : une exploration

Incroyable machine que ce corps ! Entendons ici le terme de machine dans son sens le plus noble : invention ingénieuse si l’on se réfère à l’étymologie grecque mêkhanê. La machine n’est pas qu’engin technique utilitaire. Au XIVe siècle le mot signifie aussi un ouvrage composé avec art ou encore la structure de l’univers16. Il n’en faut pas moins pour envisager cet objet/sujet dont la définition sera toujours insatisfaisante. Parlons du corps propre, c’est-à-dire le corps que j’ai, tel que je le vis, que Thomas Hanna a proposé récemment d’appeler soma. C’est un système de relations. Relations internes et externes, si l’on pose un dedans et un dehors, évidence intuitive qui se brouille dès qu’on y réfléchit. Je pose ici la question du modèle du corps, développée ailleurs dans sa complexité : aspects psychophysiologiques, philosophiques, anthropologiques. J’envisagerai pour la suite le corps expressif, sensible, mobile, en lien, un corps qui pense et donne à penser. Je m’inscris donc dans la filiation des praticiens du corps avec, en arrière-plan, les travaux pionniers des fondateurs des approches somatiques dont les noms reviendront régulièrement par la suite17. Évoquer un corps qui pense, c’est bien sûr convoquer la mémoire de Mabel Todd dont le livre The Thinking Body paru en 1937 a inspiré des générations de praticiens : « Vivant, le corps tout entier, porteur de son propre sens, raconte son histoire, debout, assis, marchant, éveillé ou endormi, toute la vie jaillissant dans le visage du philosophe ou se projetant dans les pieds du danseur18. »

Comme annoncé dans les pages précédentes, c’est dans le concret et souvent dans le détail de l’expérience que j’invite le lecteur, avec un souci particulier sur la fonctionnalité et la relation. Car on peut dire du corps qu’il fonctionne, ou encore que nous fonctionnons corporellement. Ce sera notre porte d’entrée. Dans une telle complexité, il faut bien décider d’une voie d’abord. Si l’expérience n’est pas transmissible, on sait depuis Descartes que la méthode peut s’enseigner. Il s’agit en fait, on l’a vu, de méthodologie.

La première leçon est que nous pouvons moduler notre état corporel !

Il est très lié à notre état tonique.

Par la tonicité, nous nous rendons plus ou moins poreux, accessibles à ce qui nous entoure, nous nous laissons plus ou moins affecter.

Pour s’en convaincre, il suffit de prendre quelques instants :

Suspends momentanément ton activité. Ferme les yeux et observe brièvement la tonalité, la couleur, si tu préfères, de cet espace qu’est ton corps. Peut-être te sens-tu tendu, agité, apathique, ou neutre… Rappelle-toi une situation où tu étais très excité, agité, enthousiaste. Juste le temps de sentir comment ton corps t’a porté dans cette situation. Maintiens quelques secondes cette évocation, puis change le décor : évoque une autre situation où tu étais fatigué, déprimé, apathique, ou triste. Qu’est-ce qui change ? Peux-tu le préciser ? Quels lieux de ton corps répondent ? Sensations musculaires, organiques, cutanées… ? Évoque maintenant un moment de sérénité, de paix, de plénitude. Qu’est-ce qui se calme en toi ? Où est-ce que ça se calme ?



Les liens entre états toniques, mémoires, affects, ont été soulignés par Reich et, à partir de lui, les théoriciens de la bioénergie. Du côté de la psychomotricité, on cite plus volontiers Wallon, Ajuriaguerra, Bullinger, qui ont insisté sur l’engagement tonique dans la relation. C’est le dialogue tonique, plus précisément tonico-émotionnel ou encore posturo-tonique.

La posture est une construction tonique. Nous sommes tous caractérisés par une posture référente, (ou posture habituelle), qui cristallise l’histoire de notre verticalisation. C’est ce qui permet à nos proches de nous reconnaître, même à distance, même dans la pénombre. Rappelons que la tonicité s’installe in utero et que, dès la naissance, elle se module selon les circonstances. Satisfait, sécurisé, le bébé se détend. En manque, inquiet, inconfortable, déstabilisé, il se crispe. L’émotion n’est évidemment pas le seul acteur de la modulation tonique. Des facteurs plus physiques, psychophysiologiques, entrent en jeu. Les flux sensoriels en particulier jouent un rôle majeur : sensations vestibulaires qui se manifestent dans les réflexes toniques labyrinthiques19, flux visuels, auditifs, tactiles… La réactivité des muscles à tous ces flux sensoriels montre à quel point la tonicité est une relation. En réponse aux stimulations sensorielles, nous modulons notre état tonique. Soulignons au passage que le système musculaire est moteur – le muscle produit de la tension et du mouvement –, mais aussi un organe sensible. Par les fuseaux neuromusculaires, nos muscles sont un lieu de perception. D’autre part, il faut se souvenir que le muscle fonctionne couplé à son aponévrose et plus généralement aux fascias qui l’habillent, le structurent, et qui sont des tissus modulables pourvus de fibres nerveuses sensorielles. De même, il faut inclure dans cet ensemble fonctionnel le système vasculaire, la microvascularisation notamment, elle aussi génératrice de perceptions.

Tonicité et posture sont des processus, des constructions, repérables dès la naissance. Le nouveau-né présente une organisation tonique défensive : enroulé avec les ceintures en rotation interne-adduction. Sa tonicité est donc périphérique et induit une posture de repli et de préservation.


Il n’est pas difficile de le percevoir : assis, prends le temps de respirer, de suspendre ton action, ferme les yeux et invite tes épaules et tes hanches à un léger mouvement de repli, comme si tu voulais te préserver du froid, tout en laissant ton tronc s’affaisser très légèrement, comme si tu voulais amorcer un enroulement. Reste quelques instants dans cette forme tonique et observe l’ambiance qu’elle crée en toi.

Fais naître maintenant une tonicité profonde au niveau de ton axe. Pour cela, trouve l’ancrage et l’appui de tes ischions, repousse légèrement et laisse le sommet du crâne filer vers le haut, tout en détendant épaules et hanches. Tout à coup, tu apparais, tu te rends présent à l’alentour. Tu es passé d’une tonicité défensive à une tonicité assertive.

Si tu commences à bomber le torse, c’est que tu es allé recruter ta tonicité non pas dans les chaînes profondes, mais dans les muscles superficiels du dos. Ce n’est plus de la présence, c’est une déclaration d’intention, tu es prêt à l’action. Cela pourrait même passer pour de l’arrogance, voire de la provocation !

Entre l’enroulement et l’arc-boutement, il est un troisième terme, un troisième lieu tonique, une présence axiale qui te semblera probablement plus ajustée, une situation d’écoute peut-être.

Expérimente le passage de l’un à l’autre et observe comment cela nuance ton état émotionnel et ta perception de ce qui t’entoure.

Si tu en as l’occasion, observe cela chez un partenaire. Joue avec lui : si vous modulez ensemble votre état tonique, simultanément ou en contraste, vous commencez à explorer tout un nuancier relationnel.

Attention, pas de jugement. Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises postures. Elles sont seulement adéquates à une situation, à une relation, à un moment donné. La posture juste est celle qui te permet de vivre ce que tu as à vivre.




Le tonus est une donnée psychophysiologique de base : chaque cellule, chaque organe, chaque corps, établit un niveau de tension, ce qui, couplé au fait d’avoir une limite – membrane, capsule, peau –, permet de gérer la relation20. La tonicité est cette fonction de modulation du tonus. Chaque posture est une déclaration : c’est une façon de se poser, s’imposer, s’offrir ou se préserver, se détourner, se tourner vers…

Nous avons tous notre signature posturale, qui rend notre silhouette reconnaissable. De cet habitus, nous pouvons aller vers d’autres postures selon les nécessités, mais l’observation montre que cette modulabilité n’est pas la même pour tout le monde. C’est particulièrement net en milieu psychiatrique où bien des patients nous présentent des postures figées, souvent mal organisées. Les dystonies sous-jacentes à ce chaos corporel sont à mettre en lien avec un trouble psychorelationnel, mais aussi avec une inorganisation neuromotrice ; les deux aspects sont souvent associés. L’aspect neuromoteur se décrypte en particulier dans l’inefficacité de la motricité précâblée. Il s’agit des réflexes primitifs, des réactions de redressement et des réponses d’équilibration qui, au cours de la maturation, conduisent à des coordinations et des schèmes de mouvement recrutés dans une motricité libre, intentionnelle et créatrice. Dans un devenir psychomoteur normal, les réflexes archaïques s’intègrent, c’est-à-dire ne s’imposent plus comme réponse obligée et stéréotypée à une stimulation. Ils sont les briques élémentaires, des bribes de mouvement que la maturation des centres cérébraux supérieurs rend disponibles. Un des aspects de ces coordinations innées est la modulation tonique, en particulier entre muscles agonistes et antagonistes21. Tout mouvement, tout geste, nécessite un remaniement tonique : certains muscles doivent se relâcher, s’allonger, d’autres se contractent de façon concentrique ou excentrique. Pour soutenir le travail des motoneurones phasiques, ce que Sherrington22 désignait par mélodie cinétique, il faut une toile de fond du mouvement, c’est-à-dire un jeu de modulation tonique. C’est à ce niveau que l’on repère au premier coup d’œil le pratiquant confirmé. La gestion de sa toile de fond tonique lui confère aisance et fluidité.

On distingue trois niveaux d’organisation du tonus :


	le tonus basal, qui est une donnée génétique, s’observe lors du sommeil profond, et dont on s’approche dans la relaxation.


	le tonus postural, lié à l’histoire de la verticalisation ;


	le tonus d’action : pour exécuter un geste, il faut trouver des soutiens toniques, des appuis au mouvement dans le corps, qui conduisent aux appuis sur le sol. Lever une jambe par exemple nécessite de stabiliser le bassin, d’engager les abdominaux et de moduler le tonus des muscles de la jambe d’appui.




En pratique, c’est le tonus postural qui pose le plus de problèmes, car c’est là que s’inscrivent les fixations toniques qui sont de véritables mémoires, celles dont Reich avait énoncé qu’elles contiennent en elles-mêmes leur histoire et leur signification.

Tenir une posture, en changer, supposent une plasticité tonique. C’est un axe prioritaire de travail avec nos élèves ou patients : induire une modulation posturale, créer des situations qui leur fassent explorer un nuancier postural. Cela se conduit au niveau individuel, mais aussi dans des jeux relationnels et expressifs :



[image: ]Vocal 1 : L’ombre du mouvement


Debout, jambes parallèles, en posture « neutre », bras ballants : élève lentement les bras devant toi jusqu’à les porter à l’horizontale. Si ton corps reste droit c’est que tu as réorganisé ton tonus de posture pour ne pas te déséquilibrer. Un bras pèse entre trois et six kilos. Le fait de les porter à l’horizontale devrait t’entraîner vers l’avant.

Refais le geste, peut-être plus lentement, en essayant de repérer tous ces micro-ajustements. Ce sera sans doute plus facile les yeux fermés. Cela peut ressembler à une vague de tension qui voyage, peut-être de bas en haut, en commençant par les pieds, peut-être de haut en bas en commençant par les pectoraux ou les abdominaux. Chacun ses stratégies. C’est ce jeu apparemment invisible qui constitue la toile de fond du mouvement, qu’on peut aussi qualifier d’ombre du mouvement.

Refais le geste en inhibant tous les réajustements toniques : la chute est inévitable.

Alterne plusieurs fois ce simple geste de lever lentement les bras devant jusqu’à l’horizontale en laissant le corps se déséquilibrer ou au contraire en réajustant ton tonus pour maintenir l’équilibre. Cela te permettra de préciser de plus en plus finement ce travail souterrain de réorganisation tonique.

Si tu fais le geste mentalement en imaginant le mouvement – la montée des bras et tous les ajustements nécessaires pour ne pas partir vers l’avant – avec les sensations qui l’accompagnent, au niveau des bras, des épaules, mais aussi du tronc et des jambes, il est bien possible que tu te déséquilibres… vers l’arrière cette fois-ci. Ceci nous montre que l’imagination d’un mouvement, si elle est autant sensorielle que mentale, convoque aussi le jeu de remaniement tonique qui le soutient. En l’occurrence, tu auras, sans le vouloir recruté le travail des muscles qui t’empêchent de te déséquilibrer vers l’avant, mais comme il n’y a pas le contrepoids des bras, ils t’entraînent vers l’arrière.

Pour affiner encore ta perception, refais ce travail d’imagination : imagine les sensations des bras qui se lèvent mais imagine aussi ce que tu dois réorganiser au niveau de tes appuis, du bassin, des abdominaux. Cela demande du temps et de la concentration !

Plus complexe : tu peux faire la même étude en levant non plus les bras mais une jambe.

Si tu en as l’occasion, observe un partenaire faisant cet exercice. Peut-être parviens-tu à observer cette ombre du mouvement qui pourtant ne se manifeste pas extérieurement. En fait, elle n’est pas si invisible que cela… pour qui sait regarder. Observe et exerce-toi à repérer ce travail interne. Ce n’est pas visuel, et pourtant on a bien l’impression de ressentir quelque chose. Comment qualifier cette perception ? Laissons cela en suspens pour le moment.




Plus facile sans doute, tu peux explorer avec un partenaire et une bande élastique :

Debout, bras ballants, tiens une extrémité de la bande dans ta main (ou attache-la au poignet). Ton partenaire va mettre en tension la bande élastique en reculant lentement. Ce n’est pas une épreuve de musculation, en général reculer d’un à deux mètres pour un élastique de tension moyenne suffit amplement. Il est même intéressant d’aller progressivement vers plus de lenteur et moins de tension. On entre dans l’infime… Pour bien préciser tes perceptions, assure-toi qu’au départ l’élastique est détendu. Observe tout le travail interne tonique que tu dois faire (plus précisément : laisser faire) pour que rien ne change dans ta posture. Observe aussi comment ces tensions se défont lorsque le partenaire revient – lentement ! – jusqu’à détendre l’élastique. La mise en tension et la détente doivent se faire sur au moins vingt secondes, voire davantage (cela peut être un jeu : le faire sur une minute, trois minutes, cinq minutes…).



À partir de là, beaucoup d’explorations sont possibles : le partenaire met en tension l’élastique puis se déplace latéralement, ce qui change l’incidence de la traction de l’élastique et oblige à un travail complexe de réorganisation tonique. On peut accrocher l’élastique à d’autres endroits du corps (le genou, la cheville, la nuque, la taille…). On peut aussi jouer à trois avec deux élastiques qui se tendent simultanément dans deux directions différentes. Cela peut aussi s’explorer en groupe, à cinq, à six…
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Figure 1







1.2. Modulation posturale : explorations

Je commence souvent mes groupes de travail en danse-thérapie par une exploration de la pièce, ou du lieu si nous sommes en plein air, en invitant à se mouler sur les éléments du décor, à explorer avec toutes les parties du corps, pas seulement les mains ou le regard. J’incite en particulier à varier les niveaux, à explorer les plinthes ou les tuyaux au ras du sol, à grimper sur les objets qui s’y prêtent – tables, chaises, radiateurs… – pour voir d’en haut. Cette proposition est une première modulation posturale, un premier jeu sur les formes du corps. C’est aussi l’occasion de délimiter l’espace, de spatialiser le groupe en posant les limites de l’aire de travail, d’assurer le cadre physique, ce qui, en clinique, a son importance.

Explorer en groupe permet des jeux de miroitage, contrastes, amplifications, échos, décalages. Au plus simple, chacun est libre de modifier la forme de son corps comme il le veut. Demander d’être conscient qu’on n’est pas seul et de noter que dans cette coexistence se produisent des coïncidences ou des décalages change tout ! Vient ensuite la synchronisation : tout le monde est en suspension et tout le monde transforme simultanément. Cela peut se faire lentement, plus vite, très vite. On peut dès lors synchroniser sa vitesse à celui qui prend l’initiative du mouvement. C’est déjà un accordage complexe, surtout si le mouvement devient aussi déplacement.

C’est un kaléidoscope qui se met en marche ! La durée des phases de mouvement peut s’allonger progressivement : chacun peut alors devenir conscient d’écrire une phrase qui est aussi un voyage postural, un passage de forme en forme.

Proposition :


Maintenant, tu peux passer ton tour, ne pas bouger, pendant que les autres modifient leur posture…

Tu peux terminer tes mouvements en te plaçant en fonction de ceux et celles qui ont choisi pour cette fois-là de ne pas bouger.




Dans cette exploration, des tableaux émergent rapidement. Chaque suspension crée un monde différent. Le fait de passer son tour et de maintenir la posture pendant que tout bouge autour de soi implique un contrôle tonique. C’est une situation qui déploie une forte dimension expressive et relationnelle.



Dialogue postural : par deux (A et B)


	On part de l’immobilité. A modifie sa posture en bougeant brièvement pour arriver à une autre posture. B répond et modifie la sienne sous le regard de A. Ainsi de suite… Le temps de transformation de la posture peut varier, devenir plus long, changer d’énergie. Les partenaires peuvent entrer dans l’énergie de l’autre ou au contraire la contraster. On peut aussi proposer que chaque transformation soit un déplacement.


	On peut y ajouter le contact : A bouge, puis se fige en touchant B (pas seulement par la main, d’autres parties du corps peuvent être impliquées). B répond et relance A en le touchant au moment où il se fige. En général cette variante induit un niveau de vigilance accru, surtout si on met une musique assez vive en soutien. Les participants ont tendance à bouger en suivant l’énergie de la musique. Cette montée d’énergie correspond à un recrutement tonique.


	Variantes : on peut définir le temps de mouvement de chacun. Par exemple sur une musique de percussions, chaque phrase dure 4 ou 8 temps… Mais ce n’est pas forcément symétrique. A peut bouger sur 4 temps, B sur 8… Naissent ainsi des compositions.


	On peut remplacer le contact par un signal sonore (frappe de main, voix).


	Variante à 4 : deux duos A/B et A’/B’. A et B bougent ensemble et s’arrêtent ensemble. A’ et B’ se mettent alors en mouvement… Si on introduit le contact, il suffit que A ou B touche une des deux autres personnes qui sont immobiles (A’ ou B’) pour que son partenaire s’arrête lui aussi. Les deux autres se mettent en mouvement ensemble. Le même jeu peut se reprendre à huit ou plus. L’accordage est ici double : avec le partenaire du duo, et avec le duo partenaire.







Empreintes : par deux (A et B), puis par groupe


	A moule une partie de son corps sur une autre partie du corps de B. Par exemple la main de A enveloppe l’arrondi de l’épaule de B. Le contact est très léger, il n’y a ni appui ni saisie (pas de contact contraignant). B se dégage doucement de A, bouge quelques instants puis vient mouler une autre partie de son corps sur celui de A. Par exemple avec son torse il épouse la forme du dos de B…


	Variantes : dans chaque initiation de mouvement on demande à la personne de se dégager de son partenaire, de remettre de l’espace, pour revenir ensuite. Il est possible aussi de ne pas s’éloigner et de rester au plus près de son partenaire, de glisser en quelque sorte autour de lui, puis de s’immobiliser pour inverser les rôles.




Peut être repris à quatre ou cinq. Dans ce cas, on voit généralement émerger des rôles. Certains font figure d’axe, d’organisateur du groupe, d’autres se situent le plus souvent en périphérie, ou font lien…

 

Une combinaison de travail tonique et postural : l’empreinte « ravalée » :

Comme précédemment, A moule une partie de son corps sur une autre partie du corps de B, mais cette fois-ci, en engageant du poids. Très peu au début. B maintient sa posture au fur et à mesure que le poids se dépose sur lui. Ensuite B se dégage très progressivement. A maintient la forme de son empreinte tandis que B, qui le supporte, se retire. Pour cela, il doit réorganiser ses appuis et récupérer (« ravaler ») le poids qu’il a confié à B. Commencer par des propositions simples (déposer un bras, une main, une tête…).
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Figure 2






Flux de forme

Les jeux de modulation posturale sont légions. On peut être plus précis dans les consignes. Bartenieff accordait une grande importance aux flux de forme (Shape flow23). Elle différenciait des jeux de descente, d’élévation, d’avancée ou de retrait, d’élargissement ou de rassemblement (rising/sinking, retreating/advancing, spreading/enclosing). Les consignes sont ici plus abstraites et précises et font appel à la représentation. On peut inviter les participants à s’allonger, se raccourcir, se bomber, se creuser, s’élargir ou devenir étroits. Les inductions peuvent se faire à partir de formes géométriques : le corps devient mur, boule, point, vis, pyramide…

Ces configurations corporelles s’explorent individuellement dans un premier temps, de façon globale puis différenciée. Par exemple, élargir le haut du corps et rétrécir le bas, avancer le côté droit et reculer le gauche, élever un bras et rassembler les jambes, bomber le torse, le dos de la main, creuser le ventre, l’épaule, mettre le bras ou la colonne en vis (spirale)…


Pars d’une posture debout que tu considères comme neutre. Allonge ton corps vers le haut, puis raccourcis-le en descendant. Élargis-toi ensuite, avant de te faire très étroit. Avance le tronc, recule-le… Joue avec ces divers mouvements à ta façon, au rythme qui te convient. Module le temps en passant très lentement d’une forme à l’autre, puis très vite, puis de façon saccadée avec des arrêts. Reprends lentement et instaure des pauses dans le mouvement, de petites suspensions.

Mets-toi en boule, essaie de te rendre sphérique. Tu peux bien sûr aller au sol. De là, étire-toi comme un fil qui s’allonge à l’infini. Reviens à la sphère. À nouveau allonge-toi, mais dans une autre direction, peut-être en commençant par une autre partie du corps.

Élargis-toi au maximum, deviens un mur. Redeviens une boule, une boule qui se rétracte au maximum, comme si tu voulais n’être plus qu’un point. À nouveau élargis-toi… Change l’orientation du mur : il peut être étalé sur le sol, vertical, parallèle à un autre mur de la pièce, puis à un autre.

Visse-toi dans l’espace, à partir de la main, en entraînant tout le bras, l’épaule, le tronc. Fais-le à partir du pied, de la tête…

Joue avec toutes ces formes, crée un petit enchaînement.

Avec un partenaire : modulez ensemble ces formes en improvisant. Que se passe-t-il lorsque tu t’étires pendant que l’autre s’élargit ? Jouez avec vos compositions : observe les contrastes entre vos formes.




Il est intéressant de demander une petite composition en enchaînant trois ou quatre figures. L’accent est mis autant sur les formes elles-mêmes que sur les modalités de transformation : modalités temporelles (rapide, lent, précipité, en étirant le temps, avec des suspensions, des élans…) et spatiales (chemin d’une forme à l’autre, formes transitionnelles).

Lorsqu’un duo ou un sous-groupe présente sa composition au reste du groupe, il est intéressant de demander aux témoins de raconter ce qu’ils ont vu en termes d’histoire : que racontait donc la petite séquence qui vient d’être présentée ? Quelles images ont-ils repérées et quelle histoire pourrait émerger ? Pas si facile de se laisser toucher au niveau des images et non au niveau de l’analyse et du commentaire.

Ce petit travail de lecture imaginaire beaucoup moins simple qu’il n’y paraît permet de pointer la dimension expressive du geste et ouvre l’imaginaire. C’est un axe de travail très important.
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Figure 3. Angela Loureiro (à droite) démontre un jeu de dialogue postural qui implique un flux de forme : le corps s’élargit, se rétrécit, s’enroule, s’arcboute, avance, se rétracte, ce qui constitue une trame narrative expressive.







1.3. Modulation tonique

Pour moduler le tonus, nous disposons de plusieurs clés. J’en retiens six ici :


	la respiration ;


	la sensorialité ;


	le mouvement ;


	le poids et les appuis ;


	le dialogue tonique ;


	les images.




Les cinq premières sont amplement développées par l’eutonie, méthode forgée par Gerda Alexander dont la pratique m’a toujours beaucoup apporté24. Les images sont davantage utilisées en relaxation ou dans des approches plus méditatives. Voici quelques propositions qui mêlent ces différents aspects.


La respiration

Selon la façon de respirer, on augmente ou abaisse le tonus. Respirer dans le ventre, selon l’expression consacrée, induit un effet relaxant tandis qu’activer une respiration haute, costale en particulier, élève le tonus et a un effet stimulant. Ceux qui pratiquent le yoga ou la méditation le savent : respirer simplement en posant sa conscience sur les cycles respiratoires a un effet profondément apaisant et relaxant. Il est plus simple de compter les expirations, soit mentalement, soit en se servant des phalanges des doigts que le pouce parcourt en se décalant à chaque cycle (ce qui fait douze respirations, avec un trajet qui ressemble à une spirale, vingt-quatre si on fait l’aller-retour). S’il s’agit juste de se détendre, cela peut se faire allongé ou assis dans un fauteuil. S’il s’agit de s’ajuster et de viser une qualité de présence, il est préférable d’avoir le dos droit, la colonne activement érigée, ce qui n’est pas si évident. En général, il vaut mieux s’asseoir sur un zafu car nos hanches occidentales sont rarement assez souples pour permettre une assise directement au sol. Être assis sur une chaise ou un petit tabouret de méditation convient également.

Respirer dans le ventre : c’est moins simple qu’il n’y paraît… tant qu’on s’y essaie couché sur le dos ou assis. Un moyen simple d’y parvenir consiste à placer un petit coussin ou un ballon peu gonflé sous le ventre et d’y porter la respiration.
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Figure 4. Une façon simple et non mentale de se concentrer sur les respirations : le pouce parcourt les douze phalanges des autres doigts en se déplaçant à chaque expiration.






[image: ]Vocal 2 : Respirer dans le ventre


Place un petit coussin sous ton ventre et allonge-toi dessus. L’idéal est un ballon de baudruche très peu gonflé, mais une serviette roulée peut aussi convenir. Place-le entre le nombril et la symphyse pubienne, sous le bas du ventre donc. Si c’est douloureux, il faut dégonfler davantage le ballon, réduire l’épaisseur du coussin, ou peut-être le placer ailleurs, un peu plus sur le côté par exemple.

Prends le temps de te poser dessus. À chaque inspiration tu vas vers le ballon, le ventre presse. À chaque expir, tu laisses le ballon venir masser en profondeur le ventre. Laisse le poids travailler. Inutile de respirer fort. Une amplitude moyenne suffit.

Ne sois pas trop pressé d’expirer : à la fin de l’inspiration, ménage une petite suspension d’une ou deux secondes, et laisse faire l’expiration. Inutile de souffler, encore moins de faire du bruit. De même, tu peux attendre que l’inspiration renaisse d’elle-même. Une image qui peut t’aider est celle d’une éponge au creux du ventre qui commence son mouvement d’expansion avant que l’air ne vienne remplir poumons, « comme si » ça commençait à respirer dans le secret du ventre.

Développement : lorsque tu sentiras que ça se relâche, tu peux déplacer le ballon et le mettre plus sur le côté, ou plus haut, plus bas… Explore ainsi tout le volume abdominal.

Autre développement : lorsque tu sentiras que ça se relâche, commence à bouger légèrement. Appesantis-toi sur la droite du ballon, puis sur la gauche ; cela induit un balancement très lent qui mobilise la colonne lombaire, les muscles abdominaux. Sois conscient que tu masses aussi les organes. Au fil des respirations, le mouvement peut devenir plus ample. Il doit rester très fluide.

Amplification : respirer sur le ballon placé sous le ventre procure une perception du volume abdominal. Tu peux conduire cette perception plus loin, comme une vague : vers les fesses, le périnée, la racine des cuisses, puis de proche en proche vers les genoux, et même jusqu’aux pieds. Il faut progresser tranquillement, « à la vitesse d’une tortue », dit-on en qi gong, ou encore un travers de main à chaque respiration. De même, on peut progresser vers le haut, le thorax, les épaules, la nuque… Il faut plusieurs minutes pour arriver à sentir une vague qui, du ballon, parcourt tout le corps…

Revenu sur le dos : tu peux retrouver cette sensation du ventre qui s’expanse à l’inspiration et semble se vider à l’expiration. Tu peux poser les mains sur le bas du ventre et penser à les remplir à l’inspiration, laisser le ventre se détendre sous tes mains à l’expiration. Pour aider à diffuser cette vague, tu peux déplacer tes mains et laisser la respiration se faire en profondeur sous elles.

Et si tes mains étaient des lampes qui éclairent le fond d’un ruisseau ? Oriente la lampe pour illuminer les recoins, le fond du ventre, mets de la lueur entre les organes…







Sensorialité

Porter son attention sur les sensations que procure un geste ou une posture module la tonicité. Cette conscience sensorielle est la clé méthodologique de l’eutonie, très souvent couplée à une exploration par le mouvement. Je renvoie à cette pratique somatique très complète et bien construite, qui intéresse particulièrement les professionnels de la relation d’aide engagés dans les approches psychocorporelles. En effet, l’eutonie construit le corps dans la relation : nombre de propositions se fondent sur l’intention de contacter, de se prolonger vers quelque chose ou quelqu’un (le sol, une balle, un bâton, l’espace, un partenaire…).

Voici quelques propositions dont la « consonance eutonique » n’échappera pas aux connaisseurs de cette excellente pratique.





[image: ]Vocal 3 : Le poids et les appuis


Pose-toi au sol, dans la position qui te convient. Porte ton attention vers le support : le sol. Comment te supporte-t-il ? Te sens-tu supporté ? Supportable ? Et si, au lieu de sol, tu penses « terre », cela change-t-il quelque chose ?

Sois attentif à l’irradiation de la surface du sol autour de toi, comme si tu étais au centre d’un vaste cadran solaire (Sol-Air ?). À la conscience de la terre qui te porte, ajoute celle du ciel qui te couvre. Laisse-toi envelopper par le ciel (au fait, où commence-t-il, le ciel ?).

Fais la différence entre se poser, se déposer, être supporté, s’appuyer. Chaque mot résonne différemment.

Dessine mentalement le contour des parties de ton corps posées au sol. Pour cela, imagine la sensation du crayon qui suit tes contours. Prends le temps, ne te contente pas d’une image globale surgie d’un seul coup.

Puis modifie cette forme. Assez lentement pour observer les modulations, le déplacement du poids.

N’oublie pas de bouger, bâiller, t’étirer, quand c’est nécessaire. Et ne cherche pas à rester au même endroit dans la salle. Voyage !

Tu peux faire le même travail appuyé sur un mur, un objet (une chaise, un coussin, un tissu…), et pourquoi pas un partenaire.




Revenons au sol :


Dépose-toi à nouveau. Comment s’est spontanément réparti ton poids ? Quelles parties du corps semblent plus lourdes, plus appuyées ou presque en suspension ? Quelles parties ne touchent pas le sol ? Quel espace se trouve dans ces zones entre ta peau et le sol ?

Imagine ton poids comme une matière, laisse-toi traverser par la gravité. Confie ton poids à la terre.

Il est probable que certaines parties du corps plus tendues, ou en souffrance, ne se confient pas facilement à ce flux gravitaire. Observe-les sans juger. Et n’hésite pas à leur parler mentalement comme on parle à un enfant. Un petit sourire intérieur peut aider à moduler ces tensions. La respiration aussi : fais une petite inspiration, retiens le souffle une ou deux secondes, puis profite de l’expir pour lâcher là où c’est nécessaire. Avec un peu d’entraînement, on apprend vite à respirer dans une zone précise. Bien sûr, c’est une image : tu respires avec tes poumons. Mais le fait d’imaginer que ton inspiration commence dans un endroit précis te permet de l’atteindre, d’en modifier la tension, la vascularisation. Et puis si on y réfléchit bien, chaque cellule respire. Alors, pourquoi ne pas envisager que tu puisses moduler cette respiration tissulaire ?

Change de position, c’est-à-dire change de forme : autres contours, autre répartition du poids.

 

Tu peux explorer plus activement : soulever très légèrement une partie du corps. La main ou le genou par exemple, cela dépend de ta position. Soulève sur l’inspiration, relâche sur l’expiration. Cette expiration c’est du poids qui se déverse vers la terre.




Plus subtil :


Ne soulève pas vraiment, fais juste l’effort de mise en tension nécessaire pour alléger ton poids. Tu peux relâcher (redonner le poids) à l’expiration, ou rester tout un cycle respiratoire dans l’allègement et ne relâcher qu’à l’expiration suivante.

Lorsque tu allèges une partie du corps, où sens-tu que tu prends davantage d’appui ? C’est plus facile à expérimenter sur le dos : allège ton bras, et observe où tu cherches l’appui. Est-ce que tu « prends » dans les abdominaux ou les pectoraux, comme si tu te cramponnais à toi-même ? Tu peux aussi chercher plus profondément au niveau de ton dos, de ton bassin. Pour alléger le bras, tu dois prendre davantage d’appui sur les côtes du même côté. Observe aussi que cette prise d’appui se prolonge jusqu’au bassin. Inutile donc d’aller chercher dans les abdominaux !




Plus subtil encore :


Juste avant que le bras ne s’allège, va chercher tes appuis dans le bassin, les côtes, comme si quelque chose s’affaissait dans ces zones de ton corps, comme si tu cherchais davantage d’adhérence, comme si tu « descendais » dans tes appuis, et seulement après laisse le bras s’alléger.

Tu peux explorer ces principes dans diverses postures, en engageant d’autres parties du corps…

Après avoir parcouru plusieurs postures, observe dans un mouvement lent comment évolue la répartition de ton poids, de tes appuis. Écris des phrases : pars d’une posture donnée, déroule ton mouvement quelques secondes, puis arrête-toi, comme si tu posais un point au bout de ta phrase. À chaque posture, prends le temps de « scanner » tes appuis. Observe bien la remise en mouvement : de quels appuis repars-tu ? Comment se déroulent-ils ? Lorsque tu t’immobilises, tu peux le faire en relâchant, en te déposant complètement, ou en te suspendant. Dans ce cas, ta posture finale demande une certaine tension. Prends-en conscience puis profite des expirations pour la dissoudre, pour fondre dans le sol.

Tout cela peut s’explorer de bien des manières : ce peut être le jeu de la main sur une table, cela peut se faire en appui contre un mur, un arbre, un rocher, un partenaire…








Dialogue tonique

Donner du poids à un partenaire, ou recevoir le sien, introduit à une large gamme d’exercices qui constituent un dialogue tonique et postural. Le sujet n’est pas neutre : nous nous sommes construits dans cette confiance en ceux qui nous ont portés, physiquement et psychiquement, les deux sont liés. Winnicott a théorisé cet échange avec son concept de holding. Nous avons tous été plus ou moins supportés, ou plus exactement nous nous sommes sentis plus ou moins supportés. Tous, nous avons vécu des lâchages, voire des chutes. Nous sommes sortis de notre dépendance de nouveau-né en édifiant peu à peu notre tonicité, en particulier notre tonicité axiale. Au terme de ce processus de maturation qui se joue tant au niveau neuromoteur que relationnel, nous sommes plus ou moins stables, sécures, et notre tonicité est plus ou moins modulable25. Cela influe sur notre liberté de mouvement, notre expressivité donc, notre capacité de conscience sensorielle et, bien sûr, notre disponibilité pour engager notre jeu tonique et postural dans la relation. Explorer des jeux relationnels qui engagent le poids nous questionne bien en deçà de la technique. C’est une matière sensible qui fait surgir des réponses émotionnelles parfois très surprenantes et violentes. Lorsqu’on les propose à des élèves, a fortiori à des patients, il faut être très attentif à ces mémoires qui affleurent et ne pas forcer. Le simple fait de porter la conscience sur l’appui de la tête, la façon dont l’occiput est posé sur le sol, peut réactualiser des angoisses de chute. Dans les situations de portage, on voit très fréquemment se manifester des réflexes mal intégrés, notamment le Moro ou le grasping. Considérons ces réponses comme des défenses à respecter, à contourner. À nous de chercher le chemin pour que la personne trouve sa sécurité. Parfois nous aurons à l’orienter vers un thérapeute qui pourra reprendre sur un versant verbal, voire analytique, les problématiques que nous aurons soupçonnées. Parfois, la verbalisation viendra d’elle-même au décours de la séance.

De nombreux exercices explorent la modulation tonico-posturale dans un jeu relationnel qui implique le poids. Les pratiquants de la danse-contact se sentiront dans leur élément dans ceux qui suivent.






1.4. Dialogue de poids

Ces situations s’explorent à deux, mais elles sont aussi adaptables pour trois, voire davantage. Lorsque c’est possible, il est utile de varier les partenaires, c’est-à-dire d’apprendre à s’accorder avec différentes tonicités.


Donner/recevoir du poids

Soit deux partenaires – A et B. A s’installe dans la posture de son choix. Il vaut mieux au début privilégier des postures simples et très proches du sol. B dépose une partie du corps sur A. Là encore cherchons la simplicité pour commencer. Par exemple B dépose sa main sur le dos de A qui est allongé sur le ventre.


Toi qui déposes ton poids sur ton partenaire, prends le temps de respirer et d’être reçu. Imagine le poids de ta main comme une matière dense qui traverse son corps, qui cherche la terre, « comme si » ta main s’enfonçait… Ces images te permettent d’ajuster ta tonicité, d’affûter ta perception. Puis retire ta main et dépose-la ailleurs, sur le creux du genou par exemple. Les fois suivantes, varie la partie du corps que tu engages : l’avant-bras, la jambe, le genou, la tête, tout le tronc… et varie aussi les lieux où tu les déposes sur ton partenaire. Attention, il s’agit de poids, donc de propositions toujours verticales (sinon on est dans l’appui ou la poussée, un autre registre).

Toi qui reçois le poids de ton partenaire, essaie de l’accueillir. Ta respiration peut t’y aider : une petite inspiration, retiens le souffle une à deux secondes, et profite de l’expir pour « céder » dans la zone qui reçoit du poids.

Les deux partenaires trouvent ainsi un rythme tranquille pour faire évoluer la situation.

B varie ses propositions de poids, A peut aussi changer de position quand il le souhaite, entre deux propositions, pour recevoir le poids de B dans d’autres configurations. Au fur et à mesure de l’exploration, A propose des postures plus construites : il peut s’asseoir, se mettre à quatre pattes, à genoux, se relever.




Je propose cette exploration depuis de nombreuses années et constate à chaque fois qu’elle est moins simple qu’il n’y paraît. Je dois souvent accompagner l’exercice avec des suggestions :


	Mets-toi dans la bonne position pour déposer ton poids, essaie d’être stable… si tu es en déséquilibre, tu ne peux pas confier ton poids.


	Écoute la réponse de ton partenaire, respire avec lui.


	Donne-toi davantage de temps.


	…
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Figures 5 et 5b

Vers un mouvement fluide et continu :

Dans la situation précédente, A change de position entre deux propositions de B.

A peut aussi « répondre » aux déposes de poids de B. Ce peut être une simple réponse tonique locale :


Là où tu reçois du poids de ton partenaire, réponds-lui, viens à sa rencontre. La respiration peut t’aider. C’est comme si tu te rassemblais à cet endroit précis, comme si ton corps était un seul muscle, une grande surface élastique qui peut se densifier ici ou là. Cela peut aussi ressembler à une bulle qui se forme au point de contact.

B doit être attentif à cette réponse et attendre qu’elle soit terminée, que A ait complètement relâché avant de quitter le contact pour aller vers une autre proposition.




Sur ce point, je suggère à A de signaler à B lorsqu’il a retiré son poids trop tôt, ce qui est très fréquent.

La réponse tonique peut, au fil des répétitions, devenir un vrai mouvement : A tonifie la zone où B dépose du poids et peut même repousser B vers le haut, ce qui provoque un mouvement de quelques centimètres tout au plus. Le mouvement n’est techniquement pas toujours possible. Lorsque B dépose tout le poids de son tronc sur le ventre de A par exemple. En revanche, la réponse tonique est toujours présente.

Lorsque l’accordage est bon, le rythme peut devenir plus fluide.

 

Développement : lorsque B dépose son poids, la réponse de A peut être très diverse. Elle peut consister, on vient de le voir, à tonifier la zone de contact et repousser B pendant quelques secondes, ce qui crée un petit mouvement. Elle peut être toute autre : le poids d’une main sur un genou peut déclencher une réponse au niveau de l’épaule, ou de la tête.

J’invite A à écouter ces réponses souvent inattendues :


Lorsque ton partenaire dépose du poids sur toi, laisse ton corps réagir. Ce peut être là où il te contacte, mais c’est peut-être une autre partie du corps qui va répondre. Laisse cheminer cette réponse, sans urgence. Laisse ton corps construire ta réponse.

Toi qui déposes ton poids, attends que ton partenaire ait réagi. Il est possible que sa réponse fasse chuter la partie du corps que tu as déposé sur lui, ou déplace la zone de contact. Ne cherche pas à te cramponner, laisse faire. Lorsque ton partenaire aura terminé sa réponse, qui peut être très brève ou te sembler très longue, tu pourras désengager ton poids pour faire une autre proposition.




On peut inverser les rôles à chaque proposition ou après quelques minutes d’exploration.




Ancrer le partenaire

A bouge lentement au sol. B l’accompagne dans son mouvement en proposant des ancrages, c’est-à-dire en donnant du poids à une partie du corps de A au moment où elle lui sert d’appui. Les deux partenaires doivent se suivre. A bouge en réponse aux ancrages qu’il reçoit, B propose des ancrages qui collent au mouvement de A. Le rythme doit être fluide et plutôt lent, et les propositions de B doivent s’enchaîner tranquillement et laisser à A le temps de sentir ce qui lui est proposé.

C’est un exercice délicat qu’il est intéressant d’expérimenter avec plusieurs partenaires successifs.





Poids et contrepoids

Les deux partenaires sont debout en appui dos-à-dos. Là encore, la proposition mérite une exploration attentive et patiente.


Placez-vous dos-à-dos, à vingt ou trente centimètres l’un de l’autre. Tranquillement, laissez vos dos se rejoindre. Sois attentif au poids que tu reçois. Observe tes appuis, tes pieds, comment tu dois repousser le sol pour répondre à la poussée de ton partenaire. Prolonge-toi dans ses jambes, « viens chercher » ses appuis, ses pieds, cherche le sol à travers lui.

De façon très fluide, l’un de vous module l’appui de ses pieds, en poussant davantage à partir d’un pied, ou en faisant voyager l’appui de l’extérieur du pied vers l’intérieur, du talon aux orteils, de droite à gauche. Attention à la fluidité des genoux.




(Cette phase peut être explorée seul, en appui contre un mur.)

L’autre reçoit les modulations de poussée de son partenaire, se laisse bercer. Ensuite, on inverse les rôles.

On peut varier la distance entre les pieds des deux partenaires pour engager plus ou moins de poids. Plus la conscience s’affine, moins il est nécessaire de donner beaucoup de poids.

On propose ensuite à l’un des partenaires de faire un tour sur lui-même tout en continuant à soutenir l’autre. Il devra donc se servir de ses mains quand il sera à la moitié de son retournement.

À faire dans un sens, dans l’autre, inverser les rôles, puis cela peut se faire à deux simultanément : il y a une phase où les deux sont face-à-face, en appui sur les mains (mais on peut aussi utiliser les épaules, la tête…).

Attention, en cas de réflexe de Moro mal intégré, le fait d’être soutenu dans le dos par les mains du partenaire peut être très insécurisant. Il faut veiller à ce que le partenaire qui soutient ne joue pas avec la peur de l’autre et soit rassurant.
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Figures 6 et 6b. Modulation tonique : jeux de poids et contrepoids.

La situation est tout aussi intéressante à explorer face-à-face :


Debout à quarante ou cinquante centimètres l’un en face de l’autre, prenez-vous par les mains ou par les avant-bras, et, progressivement, engagez du poids vers l’arrière. Vous êtes suspendus l’un à l’autre. Cherchez le contact avec le sol, et, pour cela, gardez les genoux bien fluides, c’est-à-dire ni tendus ni fléchis. De même, attention aux épaules et aux coudes.

Comme précédemment, l’un de vous module l’appui de ses pieds et l’autre reçoit ces modulations. Vous pouvez alterner, puis le faire ensemble. Le mouvement peut devenir plus important, vous pouvez explorer avec plus d’amplitude.




L’un des deux lâche la main du partenaire. Disons que A lâche sa main droite, et peut donc se retourner par sa droite. B récupère la main droite de A quand il est de dos. A peut alors dégager sa main gauche pour achever son retournement.

À faire à droite, à gauche, chacun son tour, puis les deux simultanément.

Plus subtil :

Debout face-à-face, amener les mains en vis-à-vis et engager très progressivement du poids vers le partenaire. Le jeu est d’en faire le moins possible pour observer finement les réponses toniques, les siennes et celles du partenaire.



[image: ]

Figure 7

Sur cette base, divers développements sont possibles : se déplacer en gardant l’appui dos-à-dos, ou la suspension main à main, échanger les partenaires avec un autre duo tout en gardant le déséquilibre, le faire à trois ou quatre… Pour varier les rythmes et relâcher la concentration, je fais souvent évoluer la situation vers le jeu : « Au signal, vous vous retournez et passez de dos-à-dos à face-à-face… Au signal vous changez de partenaire… »




Les cercles d’appuis

Plus complexe, cette exploration permet d’observer des réponses plus émotionnelles.

Il faut un groupe de quatre personnes minimum, idéalement huit ou dix qui se mettent en cercle.

Une première personne vient donner un appui avec son dos à son partenaire de gauche, à l’extérieur du cercle. De là, il transite en gardant son déséquilibre vers le dos du partenaire suivant, et fait ainsi le tour du cercle pour revenir à sa place. Il progresse en tournant sur lui-même, tantôt en appui par le dos et/ou le bassin, tantôt par l’épaule ou le côté, tantôt par les mains. Chaque personne qui reçoit le poids de celui qui transite doit construire sa réponse : juste assez pour ne pas se déséquilibrer, et de façon fluide pour accompagner avec son dos le passage.

Une fois que tout le monde est passé, on recommence mais cette fois-ci, le premier qui s’engage passe par l’intérieur du cercle. Il donne du poids à chacun tour à tour, par-devant. Les personnes du cercle qui accueillent peuvent accompagner le passage avec leurs mains ou leur tronc selon l’appui engagé par le « voyageur ». Dans un groupe de plus de six personnes, dès que ce voyageur a dépassé les premiers, on peut inviter le suivant à s’engager à sa suite.

Dans cette seconde configuration, surgissent très souvent des travers qu’il faut corriger :


	progresser les yeux ouverts ;


	utiliser les mains, particulièrement la pulpe des doigts, comme quand on grimpe aux arbres ou en escalade ;


	pas de saisie ni de cramponnage : il s’agit de poussées horizontales ;


	pour ceux qui accueillent le poids du voyageur, pas de saisie non plus : il s’agit d’accompagner un passage, rien de plus.




Cette situation est une belle métaphore de la relation thérapeutique : favoriser un passage, sans retenir, sans saisir. Inviter le voyageur à se donner une direction, à chercher un soutien activement : s’il progresse fermés, sans utiliser les mains (réflexe très fréquent), on est, on est dans le registre « zombie » qui chute littéralement sur les autres.

Tous ces jeux de poids et contrepoids questionnent l’équilibre délicat de ce qu’on confie à autrui, comment on répond à une demande, une sollicitation. La frontière entre donner et abandonner est fragile. Les situations explorées debout obligent à gérer son équilibre : il faut en donner suffisamment pour que le partenaire puisse répondre, qu’il se passe quelque chose en somme entre les deux, mais il ne s’agit pas de déverser tout son poids en chargeant l’autre qui doit récupérer, ce qui crée une vraie dépendance. Pour que la relation soit fluide, chacun garde ses appuis et doit aussi maintenir une tonicité profonde, axiale, faute de quoi il s’effondre et se cramponne. Gardons à l’esprit que la question n’est pas que technique et que les difficultés qui surgissent dans ces exercices sont aussi à comprendre en tant que mémoires d’un processus de verticalisation.




Poussées

Le cercle d’appuis précédent est une transition vers un autre registre : les poussées.

A est dans une posture de son choix, assis, debout ou au sol.

B engage une poussée sur une partie du corps de A. Elle peut se faire avec la main, mais il est intéressant de rapidement inviter à engager d’autres parties : pousser avec l’épaule, le dos de la main, le genou, la tête, le sacrum…

La poussée doit être très progressive, ce qui permet à A de construire sa réponse. Cette situation est complémentaire de la traction avec des élastiques évoquée plus haut. La consigne peut être au départ que rien ne bouge chez A, puis que A répond par une contre-poussée qui se manifeste par un petit mouvement.

Rapidement peut apparaître un mouvement conjoint, fait de questions/réponses, l’un bougeant là où l’autre le convoque par ses poussées.

On inverse les rôles. J’aime bien proposer que ce changement se fasse sans rupture dans le mouvement. De même, j’invite les participants à considérer tout cela comme une danse commune. La difficulté est pour celui qui propose les poussées de les enchaîner de façon fluide, au rythme qui permet à son partenaire de passer d’un mouvement à l’autre.

Avec un peu d’habitude, le mouvement devient plus rapide et continu, et les deux sont simultanément questionneurs (par leurs poussées) et répondants. Une fois bien explorée à deux, la situation se développe à trois, quatre, parfois bien davantage.

 

Ces quelques situations de base sont de véritables éducatifs pour apprendre à moduler la tonicité et surtout l’engager dans un dialogue sensible. Je me suis beaucoup servi de ces propositions avec des personnes très lourdement handicapées pour susciter chez elles une réponse posturale et tonique. Nous sommes bien là dans la recherche d’un dialogue corporel structurant, qui convoque chez nos partenaires un ajustement et une construction tonique et posturale. Toutes ces propositions présentées ici comme des exercices de formation trouvent leur application directe sur le terrain et deviennent alors de véritables gestes cliniques.
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Figure 7b. Dans le cercle d’appuis, chacun parcourt l’intérieur ou l’extérieur du cercle en engageant son poids, au moyen de poussées. Il utilise les mains, le dos, la tête… Il passe ainsi d’appui en appui. Les personnes du cercle accueillent les voyageurs et accompagnent leur passage. Une difficulté est d’accompagner le voyageur sans l’agripper. Pour les voyageurs, la difficulté est d’engager leur poids sans l’abandonner totalement (donner sans abandonner…), et de ne pas se cramponner.
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Figure 8 et 9. Jeux de poids et contrepoids.











2. L’agencement des masses et des volumes



2.1. Trois volumes/trois masses

On peut considérer le corps comme un seul volume mouvant et déformable, ce qui bien sûr n’est pas faux. Le tronc peut aussi être vu comme le volume principal auquel s’articulent cinq volumes secondaires, les quatre membres et la tête. Un autre point de vue peut être proposé : trois masses principales superposées – bassin, thorax, tête –, auxquelles s’articulent les membres : jambes, bras et mandibule26.
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Figure 1. Le corps considéré comme volume global.
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Figure 2. Le tronc comme volume principal auquel sont rattachés cinq volumes secondaires.
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Figure 3. Trois masses/volumes auxquels sont rattachés trois paires de membres.

Godelieve Struyf, dont je m’inspire beaucoup pour ce chapitre, les considérait comme des masses. Du côté des danseurs27 on préfère parler de volume. Les deux sont justes et nous verrons un peu plus loin que les explorer en tant que volume ou en tant que masse implique des vécus différents. Les deux notions sont liées et je les utilise ici sans préférence affirmée pour l’une ou l’autre.

Si l’on observe le squelette, la tripartition est évidente : trois masses/volumes bien différenciés. Le crâne est le plus fermé, le bassin le plus ouvert, le thorax le plus flexible28. Chacune possède une structure qui doit être respectée, ce qui ne signifie pas qu’elles soient rigides. Disons qu’elles doivent tout de même maintenir une forme et des limites aux motilités qui les animent.

Pour le bassin, le sacrum doit être dans un certain rapport avec l’iliaque. Godelieve Struyf a défini des valeurs optimales pour divers angles mesurables sur des radios de profil ; ainsi l’angle entre l’axe des deux vertèbres sacrées S1 et S2 et la verticale doit être proche de 51°, les épines iliaques antérieures et supérieures doivent être à la verticale du bord antérieur de la symphyse. De même les os du crâne doivent garder un certain rapport entre eux. Selon la vision ostéopathique dynamique, l’occiput et le sphénoïde oscillent l’un par rapport à l’autre, et ne doivent pas se figer, ni en extension, ni en flexion. Un type de mouvement oscillant particulier a été décrit pour chaque os crânien, et il importe qu’aucun ne se fige dans un des extrêmes de son parcours. Le thorax a lui aussi sa structure, le sternum notamment doit rester proche de la verticale, ne pas se figer en position inspiratoire (flexion entre le manubrium et le corps sternal).
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Figure 4. G. STRUYF en se basant sur ses observations cliniques associées à des radiographies a défini un angle optimal de 51° entre l’axe des deux premières sacrées et la verticale. Noter également que l’épine iliaque supérieure et antérieure (EIAS) et la symphyse pubienne s’alignent sur une verticale (d’après STRUYF, in CAMPIGNION [P.], Les Chaînes musculaires et articulaires, 2013).





2.2. Intermasses

Le rachis soutient ces trois masses et tisse le lien entre elles. Les cervicales et les lombaires constituent ainsi des intermasses, deux lordoses qui sont plus malléables que les masses.

Or, dans la pathologie, on observe une sorte d’inversion : les masses se déstructurent et les intermasses se rigidifient. Le bassin peut se vriller, ou se bloquer en nutation ou contre-nutation, sacrée ou iliaque. Le thorax se fige en inspir avec une projection du sternum, ou déprimé en expir, ou encore parfois dans une situation paradoxale, l’arrière par exemple fermé en expir et l’avant dilaté en inspir29. Selon les tensions qui sont en cause, les os crâniens perdent leur motilité, fixent le crâne là aussi en expir ou inspir. Il faudra donc s’attacher à redonner leur structure aux masses et leur souplesse aux intermasses.

On observe aussi que les masses sont convexes, c’est-à-dire qu’elles sont des cyphoses, alternant avec les lordoses des intermasses. On peut d’ailleurs inclure le membre inférieur en tant qu’intermasse entre le bassin et la terre. Pour être fonctionnels, les genoux doivent être déverrouillés. Il suffit pour s’en convaincre d’observer les sportifs, surtout ceux qui doivent être dans un état de vigilance et de réactivité (tennis, arts martiaux, équilibristes…). Les genoux sont donc eux aussi dans une situation de lordose, et on peut considérer la rondeur du calcanéum comme une cyphose elle aussi.

De profil, l’ensemble du squelette se présente donc comme un rythme d’alternance entre cyphoses et lordoses.

Les intermasses ne sont pas des zones indifférenciées où chaque vertèbre prolonge plus ou moins la précédente. Certaines vertèbres ont des fonctions particulières.


Les vertèbres pivots

Le rachis présente une centaine d’articulations, de zones d’ajustement, et la vision classique des courbures qui s’enchaînent induit une représentation serpentine de l’ensemble, où chaque vertèbre est envisagée comme la continuation de la précédente et l’amorce de la suivante. Bien sûr, l’image du serpent qui habite la colonne est utile et efficace pour la mobiliser, on ne s’en prive pas, par exemple en danse africaine ou dans le style gaga30, ou encore en yoga comme en capoeira.

Quand on y regarde de plus près, il est évident que tous les segments ne sont pas mobiles de la même façon ni dans les mêmes plans. Une colonne saine répartit ses mobilités : la mobilité sagittale (flexion/extension) domine sur l’ensemble, est maximale aux niveaux cervical et sacro-lombaire, la mobilité latérale (plan vertical ou frontal) est minimale au niveau thoracique à cause des côtes, la mobilité horizontale (rotation) est maximale à la charnière dorso-lombaire mais aussi au niveau cervical…

Habitués à compter nos vertèbres – sept cervicales, douze dorsales, cinq lombaires, un sacrum, un coccyx –, nous tendons à négliger que la colonne est un ensemble fonctionnel. Les trois grands ligaments longitudinaux qui la parcourent et la solidarisent de haut en bas jouent ici un rôle essentiel31. Encore faut-il préciser ce qui bouge. Chaque vertèbre s’articule avec la vertèbre sous-jacente en trois points : le disque qui est davantage un joint d’élasticité, et les deux interapophysaires qui sont le véritable lieu où se jouent l’amplitude et la direction des mouvements entre vertèbres. C’est là qu’il faut porter notre attention. Selon l’étage, l’orientation des apophyses articulaires varie, ce qui module l’orientation et la disponibilité de ces petites articulations. Presque horizontales au niveau cervical, elles se verticalisent au niveau thoracique, avec un maximum de pente vers D8, puis se sagittalisent au niveau lombaire.







OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Benoit Lesage

Anatomie psychomotrice

Des structures a 'expressivité

* Psychomotricité
+ Pratiques somatiques
+ Thérapies corporelles

uuuuuuuuu





OEBPS/images/fig-13.jpg





OEBPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Page de titre



		Sommaire



		L'auteur



		Les compléments numériques



		Avant-propos



		Introduction : quel travail pour quel corps ?

		Quelques remarques préliminaires



		Anatomie fonctionnelle



		Psychomotricité



		Méthodologie







		1re PARTIE : STRUCTURES DE BASE

		1. Modulation tonique et posturale

		1.1. États toniques : une exploration

		Vocal 1 : L'ombre du mouvement







		1.2. Modulation posturale : explorations

		Dialogue postural : par deux (A et B)



		Empreintes : par deux (A et B), puis par groupe



		Flux de forme







		1.3. Modulation tonique

		La respiration



		Vocal 2 : Respirer dans le ventre



		Sensorialité



		Vocal 3 : Le poids et les appuis



		Dialogue tonique







		1.4. Dialogue de poids

		Donner/recevoir du poids



		Ancrer le partenaire



		Poids et contrepoids



		Les cercles d'appuis



		Poussées











		2. L'agencement des masses et des volumes

		2.1. Trois volumes/trois masses



		2.2. Intermasses

		Les vertèbres pivots



		Les pivots vertébraux dans les plans horizontal et vertical







		2.3. L'axe du corps, le centre de gravité, l'équilibre



		2.4. Travail et exploration : les trois masses/volumes

		Exploration debout



		Vocal 4 : Masses et volumes



		Allongé



		L'interdépendance des masses



		Vocal 5 : L'interdépendance des masses



		Vocal 6 : Visualisation des masses-volumes







		2.5. Exploration des intermasses et pivots

		La coxo-fémorale/pivot agissant pour le bassin



		La troisième vertèbre lombaire : L3



		La huitième vertèbre dorsale : D8



		La quatrième vertèbre cervicale : C4



		Occiput/atlas : C0/C1



		La douzième dorsale et les rotations (cf. figure 30)



		La quatrième dorsale (D4), les mouvements d'inclinaison et de transfert latéral











		3. Appuis-suspensions/construire l'axialité

		3.1. Un système de tenségrité



		3.2. Axialité

		S'allonger : dynamique de l'extension axiale



		Une réponse réflexe à la poussée



		L'axialité comme vigilance spatiotemporelle







		3.3. Axes du corps et axes de l'espace



		3.4. Explorations

		Éveiller la musculature profonde du cou



		Vocal 7 : Exploration cervicale



		Réponse podo-cervicale



		Vocal 8 : Réponse podo-cervicale et ajustement vertébral



		Ajuster



		Vocal 9 : L'ajustement des vertèbres cervicales



		Assise…



		Vocal 10 : Les muscles sous-occipitaux



		Vocal 11 : Éveiller l'axe avec un bâton



		Axialité : exploration méditative



		Vocal 12 : Axialité et espace











		4. De l'os à la peau : systèmes corporels

		La table des matières du corps

		Méthodologie



		Exploration générale



		Vocal 13 : Exploration globale des systèmes du corps







		4.1. Os

		L'os pour atteindre le muscle…



		Exploration : les représentations



		Visite guidée



		Vocal 14 : Exploration des os



		Vocal 15 : Appuis osseux



		Percussions et vibrations



		Directions



		Rencontre méditative







		4.2. Articulations

		Exploration globale



		Vocal 16 : Exploration des articulations



		Articulations centrales et périphériques



		La globalité articulaire



		S'articuler à un partenaire, à un groupe



		Mise en charge : compression/décompression



		L'inversion des points fixes



		Recentrer les articulations : une forme de massage



		Massage synoviant



		Volume articulaire







		4.3. Ligaments

		Éprouver quelques ligaments



		Ligaments sacro-iliaques



		Nutation et contre-nutation : éprouver les ligaments sacro-iliaques



		Vocal 17 : Sacro-Iliaques / Nutation et Contrenutation



		Le ligament de la hanche ou ligament de Bertin



		Écoute ligamentaire







		4.4. Muscles

		Une biologie plus riche et complexe qu'il n'y paraît



		Travail excentrique et concentrique : exploration



		Vocal 18 : Exploration musculaire



		Un système moteur et sensoriel



		Explorations musculaires



		Vocal 19 : Muscle / ce qui s'allonge et ce qui se raccourcit



		Ce qui s'allonge, ce qui se raccourcit…



		Excentrer/recentrer



		La contraction musculaire comme jeu d'espace interne au muscle



		Pattern musculaire, émotion et mémoire



		Vocal 20 : Muscle, émotion, mémoire







		4.5. Fascias

		Étirements



		Mouvement



		Vocal 21 : La transmisssion fasciale



		Massage







		4.6. Peau

		Exploration



		Vocal 22 : Exploration de la peau



		Étude de mouvement







		4.7. Organes

		Balade organique



		Approche par le mouvement et la respiration



		Vocal 23 : Exploration des organes



		Approche par le toucher















		2e PARTIE : SCHÈMES POSTURO-MOTEURS ET CHAÎNES MUSCULAIRES

		1. Le corps dans l'espace

		1.1. Introduction : l'héritage des chaînes musculaires GDS (Godelieve Denys Struyf)

		Corps et espace : un jeu réciproque



		La posture dans l'espace







		1.2. Exploration des polarités de l'espace

		Dimension avant-arrière et chaînes médianes



		Vocal 24 : Chaînes musculaires / Dimension sagittale (avant-arrière)



		Dimension horizontale et chaînes latérales



		Vocal 25 : Chaînes musculaires / Dimension horizontale (droite-gauche)



		Dimension verticale et chaînes profondes



		Vocal 26 : Chaînes musculaires / Dimension verticale (haut-bas)











		2. La dimension horizontale : aller vers/ramener à soi - Les chaînes latérales

		2.1. Une dimension relationnelle



		2.2. Présentation anatomo-fonctionnelle



		2.3. Rotations internes et adductions : la dynamique des chaînes antéro-latérales

		Construire le pied avec la chaîne antéro-latérale



		Vocal 27 : L'ancrage du pied et la stabilité du bassin



		La hanche : une zone à stabiliser



		Le tronc et la ceinture scapulaire



		Vocal 28 : Lever le bras en toute conscience



		La chaîne antéro-latérale au niveau des mains







		2.4. Le déploiement : la dynamique postéro-latérale

		L'ouverture de hanche







		2.5. L'équilibre des chaînes antéro- et postéro-latérale

		Vocal 29 : Harmonisation des chaînes latérales du membre inférieur



		Isométriques AL/PL



		Membre supérieur



		Vocal 30 : Harmonisation des chaines latérales du membre supérieur



		Mobilisations : équilibration des chaînes antéro- et postéro-latérales (AL/PL)



		La grande spirale AL/PL







		2.6. Dynamique relationnelle AL/PL : deux dispositifs

		Du confinement à l'espace



		Contention et ouverture avec un tissu







		2.7. La dynamique des chaînes latérales : conclusions







		3. La dimension sagittale : avant/arrière, entre engagement et recentrage - Les chaînes postéro- et antéro-médianes

		3.1. Affinités spatiales et chaînes myofasciales impliquées

		Projection vers l'avant et éveil des chaînes postéro-médianes



		Projection vers l'arrière et éveil des chaînes antéro-médianes







		3.2. Typologies postérieures : l'enroulement et l'appui

		S'enrouler, se recentrer



		Aspects psychomoteurs



		Recentrage et ressourcement : quelques dispositifs



		Vocal 31 : Entrer dans le registre de la chaîne Antéro-Médiane







		3.3. Travail segmentaire (chaînes antéro-médianes)

		L'ancrage du pied



		Adducteurs et transfert latéral du bassin



		L'ancrage et l'activation de la chaîne antéro-médiane au niveau du membre inférieur :



		Vocal 32 : Adducteurs et transfert latéral du bassin



		Périnée : le diaphragme pelvien



		Vocal 33 : Exploration du périnée



		Les grands droits abdominaux



		La gorge, la langue et la sphère orale



		Vocal 34 : La langue







		3.4. Centrage, enroulement, sensorialité : des expériences dans le « regristre antéro-médian »



		3.5. Redressement, projet et chaînes postéro-médianes

		Chaînes postéro-médianes : aspects psychomoteurs







		3.6. Travail segmentaire (chaînes postéro-médianes)

		Reprogrammation : remettre les ancrages des chaînes postéro-médianes en bas



		Apaiser les tensions du creux poplité



		Vocal 35 : Le creux poplité



		L'ancrage du bassin : ischio-jambiers et grand fessier



		Vocal 36 : Ischio-jambiers



		Le dos : segments thoracique et lombaire



		Tête et cou



		Vocal 37 : Les chaînes postéro-médianes au visage











		4. La dimension verticale : rebondir et suspendre - Les chaînes profondes

		4.1. Polarités haute et basse : typologies et chaînes musculaires



		4.2. L'axe corporel : une direction et une structure

		La dynamique de la colonne vertébrale



		La chaîne des multifides



		Instant prémoteur



		Éveiller les multifides et les rotateurs



		Vocal 38 : L'éveil des multifides



		Remparts convexitaires du cou et des lombaires



		Vocal 39 : Transverse de l'abdomen et psoas



		Modulation dans le plan vertical (frontal)







		4.3. La dynamique du repousser et du rebond : quadriceps et extenseurs des orteils



		4.4. La dialectique des psoas et du transverse de l'abdomen

		Vocal 40 : Psoas et transverse / Approfondissement







		4.5. Respiration…

		Le diaphragme



		Côtes et sternum



		Péricarde







		4.6. Quelques propositions de travail

		Vocal 41 : Ouvrir les espaces respiratoires



		Travail plus précis : le diaphragme



		Vocal 42 : Le diaphragme



		La zone d'apposition du diaphragme (fibres verticales)



		Posture inversée



		Ouverture du haut du thorax



		Vocal 43 : Respirer dans le haut du thorax



		Fascia axial et péricarde



		Ouverture occipitale et vague respiratoire







		4.7. Aspects psychomoteurs

		Éveiller AP



		L'élan postural PA







		4.8. Des hauts et des bas : deux ambiances et une synthèse







		5. Schèmes posturo-moteurs et chaînes musculaires : une grille de lecture, un outil de travail

		5.1. Un langage corporel



		5.2. Une cyclicité



		5.3. Chaînes musculaires et fonctions psychocorporelles











		Conclusions : De la structure à l'expressivité : une voie somato-psychique



		Bibliographie générale de référence



		Remerciements



		Index des sujets traités et auteurs cités



		Notes



		Page de copyright



		Résumé du livre





Pagination de l'édition papier



		1



		2



		5



		7



		9



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		302



		303



		305



		306



		307



		308



		309



		314



Guide

		Couverture

		Anatomie psychomotrice

		Début du contenu

		Index des sujets traités et auteurs cités

		Sommaire





OEBPS/images/vocal.jpg





OEBPS/images/fig-1.jpg





OEBPS/images/fig-2.jpg





OEBPS/images/fig-3.jpg





OEBPS/images/fig-10.jpg





OEBPS/images/fig-4.jpg





OEBPS/images/fig-11.jpg





OEBPS/images/fig-5.jpg





OEBPS/images/fig-12.jpg





OEBPS/images/fig-6.jpg





OEBPS/images/fig-7.jpg





OEBPS/images/fig-8.jpg





OEBPS/images/fig-9.jpg
'

L
W )

- gt
J/






OEBPS/cover/cover.jpg
Benoit Lesage

Anatomie psychomotrice

Des structures a I'expressivité

+ Psychomotricité

+ Pratiques
somatiques

+ Thérapies
corporelles

ocheeck D





