

[image: cover]





Remarques préalables du traducteur de la présente 2e


édition allemande (1981)


Le traducteur s’est efforcé de rester le plus fidèle possible à l’ouvrage d’origine, qui reste une référence incontournable quant aux fondements de la gymnastique qui porte aujourd’hui le nom de son créateur (Gymnastique Bothmer®). Malgré tout, et pour plus de clarté, les noms donnés aux exercices, dans cette première partie et dans les livrets annexes cités, sont ceux que les gymnastes utilisent plus généralement aujourd’hui, avec le cas échéant en bas de page, un renvoi à d’autres appellations et/ou à la dénomination allemande suivie parfois d’une traduction plus littérale.


Dans la préface qui suit, le Dr G. Husemann fait allusion au discours simple et direct de certains articles issus à l’origine de notes sténographiées et publiés en allemand dans la 2ème partie du livre. Le traducteur les a repris, là encore, le plus fidèlement possible, malgré leur style lapidaire et les risques de distorsions, voire même d’erreurs lors des retranscriptions en allemand. Il appartient au lecteur de garder un esprit critique, quant à la pertinence et à la fiabilité de l’interprétation des sténogrammes d’origine.


Les reproductions des dessins originaux du F. v. Bothmer insérés dans la première partie sont d’une qualité qui rend la lisibilité très relative, mais ces dessins font intégralement partie de l’ouvrage en tant que témoignage du travail de recherche et d’élaboration des exercices accompli parallèlement à l’expérimentation pratique.


L’ouvrage traitant en premier lieu de gymnastique et d’éducation, le terme allemand Übende (pratiquant), fréquemment utilisé, a été généralement traduit par gymnaste, ou élève.


Le traducteur a délibérément choisi de traduire das Ich par le "Je" tout au long de cet ouvrage, avec le souci de bien distinguer la haute instance individuelle à laquelle il est fait référence, du "moi" tel qu’il est communément perçu, ainsi que de ce concept tel qu’il est traditionnellement reconnu dans les sciences humaines.


La notion de profondeur, souvent abordée dans cet ouvrage (1ère partie), est toujours à comprendre en tant que direction vers le bas, vers le sol et au-delà, et non pas en tant que profondeur de champ d’une direction dans l’étendue.


Par souci de simplicité et pour éviter de trop lourdes répétitions le mot allemand Mensch (être humain), sera aussi fréquemment traduit par homme (sans majuscule) dans l’acception générique du terme, avec toutes nos excuses à la gent féministe, dont certains sympathisants pourraient s’en trouver contrariés…


Dans la table des matières, les mentions Ill. (pour illustrations) et An. (pour annexes), respectivement suivies d’un numéro de page (p.) ou de tableau (tab.) renvoient à un ouvrage complémentaire, mentionné en dernière page (lectures complémentaires, p. →) et comprenant deux parties :


- Première partie : (Ill.) = illustrations mises en forme et annotées par le présent traducteur. Tableaux de chaque exercices sous forme de déroulés.


- Deuxième partie : (An.) = tirée du livret d’origine de photos et croquis édité en annexe de la première édition allemande.


Les termes et expressions en allemand (annotés «en all.») auxquels renvoient de nombreuses notes de bas de page, sont tous extraits du texte original.


La mention litt. en note de bas de page est l’abréviation habituelle de littéralement.


Les mentions NdT et AdT, sont respectivement les abréviations traditionnelles pour Note du Traducteur et Ajout du Traducteur.





Préface à la 2e édition - Dr G. Husemann : genèse de l’éducation gymnique


La deuxième édition de Gymnastische Erziehung par Fritz Graf von Bothmer (1883-1941) a donné l’opportunité d’un remaniement complet du texte et des images du livre.


Le texte a été presque augmenté du double avec les articles de Bothmer tirés de périodiques et les sténogrammes transcrits lors de démonstrations de gymnastique à l’occasion des congrès pédagogiques. En dehors des photos de Graf Bothmer déjà présentes dans la première édition, les dessins originaux avec lesquels Bothmer voulait illustrer son travail, purent être reproduits et le texte d’accompagnement inséré pour la nouvelle édition. « … l’ouvrage se doit d’être illustrée », écrivit l’auteur le 06 avril 1941 à Mme Elisabeth Dessecker.


On espère donc que le livre répondra à l’intérêt croissant pour la gymnastique Bothmer®. Il devrait être stimulant pour les professeurs d’éducation physique de suivre le développement de la gymnastique de 1923 à 1941. Le livre paraît maintenant dans la collection Menschenkunde und Erziehung du Centre de recherche pédagogique de la Fédération des écoles Waldorf. Il est tout à fait en accord avec l’esprit de l’auteur que cet ouvrage soit édité sur son lieu d’origine, à l’école Waldorf de Stuttgart. Le discours direct des textes sténographiés étant conservé, le lecteur plonge sans détour à la fois dans le travail de Bothmer et du collège qui l’entourait à Stuttgart.


À cette occasion, j’aimerais remercier Mme Rose Aggeler-Dessecker, Dr Ing. Sonja Berger et Mme Alheidis von Bothmer pour leurs conseils et leur aide. Les mêmes remerciements vont à M. Arnold Bernhard. Il présente l’espace et le contre-espace et se relie au travail d’Olive Whicher dans l’exercice de la pensée pure (voir aussi la 1re édition). La présentation du plan scolaire proposé par M. Johannes Horner a été bienvenue. Je tiens à témoigner ma reconnaissance à M. Claus Sproll pour sa réalisation soignée et à la maison d’édition pour la présentation.


Gisbert Husemann


Sur la genèse de l’éducation gymnique


Lorsque le comte Bothmer vint à l’école Waldorf, à Stuttgart en 1922, il était un ancien officier devant une tâche complètement nouvelle. Il s’agissait de développer les exercices corporels pour l’éducation physique, de sorte qu’ils soient intégrés en harmonie avec les autres enseignements, et ne pas opérer comme des corps étrangers dans le plan scolaire. L’image de l’homme sur laquelle se fondait l’école devait être aussi cruciale pour cette nouvelle spécialité d’enseignement. Le comte Bothmer1 était pleinement conscient de cette responsabilité. Il était dans sa quarantième année et, de Munich, connaissait l’anthroposophie et Rudolf Steiner depuis 20 ans. Il lui a demandé comment il devrait se préparer à la tâche qui lui était assignée. La réponse de Rudolf Steiner fut : « réjouissez-vous! » - Aussi bête que cela puisse paraître, ce mot d’encouragement eut pour effet de rendre Bothmer créatif.


Par la suite, revinrent en son âme ses souvenirs de jeune homme, des expériences recueillies en Grèce, à Athènes, Delphes et Olympie, et portées depuis comme une sourde mais intense aspiration.


Heracles n’a-t-il pas fait don des Jeux Olympiques? Héraclès, qui a vaincu le lion de Némée et s’est rendu ainsi maître des forces physiques. Cette épreuve rituelle est encore aujourd’hui l’archétype d’un enseignement qui rend le Je maître du corps, à l’inverse d’un Je asservi, esclave du corps.


Dans La République, Platon attendait de la gymnastique qu’elle élargisse le potentiel du corps, non comme une fin en soi, mais pour servir à la tâche spirituelle et morale de l’être humain. Ainsi, le corps devrait être endurci et être discipliné.


Si l’on se souvient de ces origines de l’éducation grecque, alors on peut sentir ce que le jeune Goethe en a perçu quant à l’esprit du mouvement, et de ce qu’il a formulé dans l’échange entre Prométhée et Pandore. « Dans la danse qu’est-ce qui faisait bondir ton corps léger sur le sol ? », demande Prométhée, et Pandore répond : « La joie ! Lorsque mes membres se mouvaient, se balançaient, animés par le chant et la musique, je m’immergeais tout entière dans la mélodie ».


Les relations entre le Je et le corps, la chute et le redressement du corps, la joie du mouvement et sa secrète musicalité, sont des motifs que l’on retrouve chez Graf Bothmer. Un vent de jeunesse revient traverser le corps soumis à une discipline sportive quand on remonte jusqu'à l’époque où la joie et la bonne humeur sont la raison d’être et l’énergie première du mouvement corporel. Le comte Bothmer a pu accompagner les étapes de développement physique de la jeunesse par des postures pleines de sens, auxquelles il a donné une forme gymnique grâce au flux dynamique du mouvement. C’est là que réside l’originalité de son travail en terme de pédagogie et d’hygiène de vie. On peut donc voir que l’anthroposophie fournit aux hommes de véritables fondements, non seulement dans le domaine spirituel de l’éducation, mais aussi pour le corps physique,


Ces fondements doivent donc être pris en considération de manière beaucoup plus tranchante aujourd’hui et l’éducateur doit en être conscient, car non seulement les tendances à la dégénérescence s’étendent sans entrave dans le monde du sport, mais qui plus est, elles ont carte blanche pour s’immiscer de manière nuisible dans la vie de la jeunesse.


Le Dr. Otto Peltzer, célèbre coureur recordman du monde, professeur et plus tard entraîneur recherché, écrivit dans son livre sur le sport et l’éducation (1947) : « Le football conduit à un développement plutôt unilatéral du corps : les jambes courtes, les hanches ossues et larges sont caractéristiques du joueur de football, et sont généralement le résultat d’une pratique trop souvent brutale et déloyale. Aucun jeu n’est aussi préjudiciable au développement harmonieux du corps que le football et il n’est donc pas conseillé comme sport d’accompagnement. Il ne devrait donc pas être trop souvent pratiqué à l’école »2


A titre d’exemple, les spécialistes relèvent, à l’examen d’images radiologiques des pieds de footballeurs de seulement 22 ans, des signes d’usure qui ne se produisent normalement qu’aux alentours de 60 ans. Il s’agit donc d’un vieillissement prématuré similaire à une forme d’arthrose dégénérative. Des lésions des ménisques de l’articulation du genou, doivent souvent être opérées. Tout en étant populaire, le sport est du même coup dommageable à la santé à grande échelle. Cet exemple nous montre l’envers du décor de la pratique sportive de masse.


Brièvement esquissés, trois des sens tournés vers le corps lui-même qui s’imposent dans l’éducation corporelle, seraient avant tout le sens de l’équilibre, le sens du mouvement et le sens de la vie.


Quand le poids corporel augmente régulièrement au cours de la croissance, alors le sens de l’équilibre, dans la région temporale, le sens statique, est continuellement sollicité pendant cette période. Il accompagne toute l’évolution du poids en tant que régulateur, la plupart du temps de façon inaperçue. Dans le jeu, dans la gymnastique et dans l’éducation physique en général, le sens de l’équilibre est sollicité et exercé.


Outre le sens précédent, dès que nous bougeons le corps ou un bras, la main ou le pied, nous avons aussi besoin du sens musculaire ou du sens du mouvement.


Par le sens du mouvement, les forces de nos membres (changements de position et de direction) sont mises en harmonie avec les forces de mouvement d’éléments extérieurs et celles du reste du corps. L’homme-muscle, riche d’organes sensoriels en de nombreux points des tendons autour de toutes les articulations, se saisit de ses os grâce aux attaches des tendons, de la même manière que les mains se saisissent d’un outil. Les muscles qui travaillent se compriment en tensions et se détendent en relâchements, comme en mode majeur et mineur. Ils se densifient et se relâchent dans un jeu ondoyant de vague et de ressac. La gymnastique Bothmer® reflète cela vers l’extérieur : la force croissante dans l’affermissement, la tension exercée, suivie de la baisse de force dans le relâchement. De telles expériences dans le sens de la vie, réveillent la volonté vers la maîtrise du corps.


Le vécu des trois sens mentionnés rayonne dans l’âme3. En tant que jeune être humain, on peut facilement sentir quelle image rémanente du sens du mouvement rayonne dans l’âme : le sentiment de son propre psychisme libre. La joie dans le mouvement devient sentiment de liberté. Dans le sens de la vie, l’image rémanente de la croissance vécue intérieurement devient : « Je ressens des forces qui grandissent en moi »4. Ce sentiment peut ensuite devenir complètement spirituel. Plus l'élève est âgé, plus vite il peut sentir avec netteté de quel ordre est l’image rémanente du sens de l’équilibre : ce sens irradie la paix intérieure dans l’âme. Selon les circonstances, il peut être de la plus haute importance que l’enseignant attire l’attention de l’élève sur ces faits.


Statique et dynamique vivent dans le corps ; le mouvement tisse en corrélation avec l’âme ; les images rémanentes visent l’esprit. Les exercices physiques englobent l’être dans son entier. Leur action est directement corporelle, indirectement morale.


La tâche du professeur de gymnastique a été soulignée par Rudolf Steiner dans une conférence des enseignants : « Le professeur d’éducation physique porte en lui une image dynamique de l’homme idéal, et il veut placer dans cet homme idéal l’être humain qu’il a devant lui ». (Conférence du 1er mars 1925, GA300 / 2, p.295)


Dans les trois images qui font écho aux trois sens physiques, l’homme idéal peut être désigné plus précisément : le sentiment de force (corps), la paix intérieure (âme), le sentiment de liberté (esprit, Je).


Face aux déviances sportives, la gymnastique Bothmer® nous montre en quelque sorte la voie d’une gymnastique idéale, étant donné qu’elle porte en elle la loi de l’être humain. Malgré tout, on se doit de dire également qu’elle comporte des aspects encore inachevés.


La nouvelle géométrie pourrait s’appeler la géométrie du système musculaire ; car l’espace périphérique, manifesté dans le système musculaire, saisit le corps et le meut dans l’espace central. La gymnastique peut contribuer à l’investigation musculaire de cette manière. Gymnazein était une expression qu’Aristote utilisait exclusivement pour l’exercice de la pensée.


Si un enseignant fait des recherches dans le domaine du mouvement, il sera aussi incité à trouver de nouveaux exercices. La présente mission éducative s’en trouvera d’autant soutenue, que ces nouvelles réalisations seront orientées et façonnées en référence à la nature humaine, ce qui est inhérent à tous les exercices de Bothmer.


Ce livre parait dans un monde où les enseignants doivent faire face à de nombreuses forces adverses. Les professeurs d’éducation physique des Écoles Waldorf veulent prendre conscience de leur tâche tant hygiénique que morale, et ainsi spiritualiser l’exercice physique et le maintenir avec force au niveau humain. Cette conscience et la force d’action vivent toutes deux dans la gymnastique Bothmer®. C’est au cœur de sa contribution à l’éducation de l’être humain aujourd'hui.


Dr. méd. Gisbert Husemann


Ajout du traducteur


Éducation physique est une appellation relativement récente pour ce qui est du domaine des apprentissages et du développement corporels dans l’éducation. Jusqu’au milieu du siècle dernier c’était la notion de gymnastique qui englobait de manière générique l’ensemble des activités physiques scolaires. Aussi, les mots allemands Turnunterricht et Turnlehrer, qui dans une traduction littérale signifient respectivement cours de gymnastique et professeur de gymnastique, seront traduits par cours (ou enseignement) d’éducation physique et professeur d’éducation physique (et en aucun cas cours ou professeur de sport !). Le terme gymnastique ne sera donc utilisé ici que pour désigner, d’une part, la discipline qui fait l’objet de cet ouvrage (gymnastique Bothmer®), et d’autre part, en le spécifiant le cas échéant, les diverses spécialités qui constituent la gymnastique dite sportive (au sol, ou aux divers appareils).


Il nous parait important de préciser que malgré la volonté d’imposer le concept d’éducation physique… et sportive (EPS) dans les programmes scolaires, c’est généralement le concept élargi de sport qui s’impose encore largement dans le langage courant, ce qui entretient une confusion très préjudiciable à la mission des enseignants. L’enseignement de l’éducation physique souffre encore fortement aujourd’hui de cette confusion qui le prive d’une véritable reconnaissance de ses valeurs fondamentales. Cette problématique, évoquée en filigrane à plusieurs endroits du présent ouvrage, nécessiterait un éclairage beaucoup plus approfondi qui ne peut être fait ici. Tout un chacun peut malgré tout s’en faire une idée par le simple constat objectif des orientations prises par la majorité des activités physiques réduites au rang de sport, dans l’acception très actuelle du terme (c’est à dire, dans l’esprit qui découle de l’entrainement purement sportif et de la compétition).
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Friedrich Graf von Bothmer


Portrait au fusain de M. Wolffhügel





1 Der Lehrerkreis um Rudolf Steiner in der ersten Waldorfschule, Gisbert Husemann und Johannes Tautz, Stuttgart, 1979. (Le collège de professeurs autour de R. Steiner dans la 1ère école Waldorf)


2 Dr. Otto Peltzer : Sport und Erziehung ; Gedanken über eine Neugestaltung 1947 ; Verlag der Greif, Wiesbaden


3 Dr. R Steiner : Geisteswissenschaft als Taterkenntnis : Science de l’esprit et connaissance pratique (8-8-20) GA 199


4 Dr. R Steiner : L’éducation de l’enfant du point de vue (à la lumière) de la science de l’esprit
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Fritz Graf von Bothmer


Éducation Gymnique
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ou Éducation par


la gymnastique





L’Éducation Gymnique – Introduction


par le comte Bothmer


L’homme détermine l’espace.


Il se dresse et élève librement sa tête - vers la hauteur.


Il tombe - vers la profondeur.


Il se tient ferme sur ses jambes et écarte les bras - vers la largeur.


Il dirige son regard et ses pas vers un but - vers l’avant et mesure la longueur.


Il trouve la force de la résistance - en arrière.


Il reproduit les étendues de la périphérie avec les bras ; ils sont les rayons du


cercle, rayonnement.


Son crâne est à l’image de la périphérie sphérique.


L’homme structure ainsi l’espace.


Seule sa conscience distingue les dimensions et leur donne valeur et mesure.


Elle est le centre et embrasse la périphérie.


Une école du mouvement qui, dans un vaste jeu de forces, enseigne à l’enfant en devenir à déterminer et à animer l’espace infini5, dans la quête toujours renouvelée de cette image de l’homme, lui donne de cet espace la représentation consciente d’un être humain en plus grand6. Grâce à elle, les dimensions cessent d’être des représentations mortes, et de la dynamique qu’elles engendrent, se dégage le langage d’un monde moral dont les images du langage courant portent souvent une forte empreinte7. Une telle école est exclusivement axée sur le mouvement que le pratiquant suit avec ses sens et sa pensée active, donnant forme et rythme aux forces mises en jeu.


La suite d’exercices présentée dans ces pages voudrait mettre cela en évidence.


Bien qu’il n’y ait aucune difficulté, pour ceux qui les abordent par la pratique, à s’emplir de concepts aussi vivants de l’espace, car le mouvement y conduit directement et cherche à s’y exprimer lui-même, et bien que l’enfant aussi les accueille tout naturellement avec une joie silencieuse, car il s’y sent élargi et élevé, il ne sera pas aisé au lecteur de se faire une image juste et de ne pas perdre le fil à partir des seules présentations de cet ouvrage. Il peut cependant suivre intérieurement ou extérieurement la dynamique des exercices.


Chacun des exercices présentés est une image gestuelle8 achevée en soi, un tout, auquel l’élève s’adapte progressivement. Certains détails, qui peuvent rendre au lecteur la compréhension plus difficile, durent malgré tout être exposés ; ils sont souvent importants et doivent aider dans leur travail ceux qui connaissent déjà cette gymnastique et désirent en approfondir la pratique.


La progression des exercices correspond à une scolarité de douze années et embrasse toute l’éducation gymnique.


La succession variée des exercices a été créée pendant et pour les cours donnés à des élèves de 9 à 18 ans, filles et garçons mélangés. Ils ont été fréquemment modifiés, jusqu’à ce que chacun d’eux ainsi que la progression d’ensemble commencent à se profiler clairement.


La longue expérience de l’auteur, en tant que professeur de gymnastique à l’École Waldorf de Stuttgart de 1922 à 1938, se manifeste aujourd’hui dans cet ouvrage sur la genèse et l’édification de ce travail d’éducation gymnique. Son point de départ ne fut rien d’autre que la confiance accordée à l’auteur par le directeur de cette école, Rudolf Steiner, qui fit appel à lui, et lui laissa entière liberté dans son travail. Rudolf Steiner mourut en 1925, alors que cette gymnastique en était encore à ses débuts, mais il l’avait toujours approuvée.


Elle fut pratiquée par des classes mixtes, nombreuses, parallèlement au travail aux agrès, à l’athlétisme et aux jeux. Vers 1926, elle était identifiable dans ses traits essentiels. Chaque année, des présentations publiques témoignaient de son développement.


L’auteur de ces lignes se sent profondément redevable envers Rudolf Steiner, et aussi envers les professeurs et les élèves de l’École Waldorf, qui ne ménagèrent pas leurs forces pour l’éclosion et l’essor de cette gymnastique.


L’essence de cette éducation gymnique est de faire naître, par le jeu des forces du mouvement, un immense être humain dans l’espace infini, et d’ajuster le corps humain, dans son développement et par-delà ses limites, à cette image idéale. Elle se heurte alors à la force adverse de la pesanteur, qui provoque la chute, et peut éveiller la force et la volonté de l’homme, mais qui peut aussi les paralyser.


Tout corps solide, y compris le corps humain, est soumis à la force de chute. Nos mouvements s’y soumettent, ou bien ils s’y opposent. Cela peut se traduire par une accélération ou un ralentissement de la chute, ou bien par une victoire remportée sur elle. Dans les deux cas, notre force physique, dirigée par notre volonté, est nécessaire. Cette volonté peut apparaître sous forme d’instinct ou de pulsion, et elle est alors apparentée à celle de l’animal. La volonté est capable de s’élever graduellement jusqu’à la prise de décision responsable.


Le fait de se tenir debout est déjà une victoire permanente sur la force de chute, grâce à la volonté agissant dans la force de redressement. L’homme fatigué ou qui perd connaissance, tombe ; sa force de redressement cesse d’agir dès que la volonté ou la conscience sont abolies.


La chute sans retenue mène au point zéro de toute gymnastique, jusqu’à se retrouver étendu sur le sol. L’être humain a alors troqué la verticale contre l’horizontale.


Par le saut, il soulève son poids jusqu’à s’extraire du sol. Mais il doit d’autant plus s’y enfoncer à la réception.


La gymnastique est la lutte consciente de l’homme avec la chute, dans ses formes les plus variées, et qui le place dans des positions d’équilibre constamment modifiées. Cette lutte est une école de mouvement d’une haute valeur éducative.


Tout d’abord, la chute est la manifestation d’une loi physique. Le mouvement que cette loi déclenche se déroule suivant un processus mécanique. Tout mouvement humain est soumis à ces lois physico-mécaniques qui agissent par l’intermédiaire de notre squelette et de notre système musculaire. Pour les maîtriser, il faut que l’élève cultive sa force et son adresse. Dans ce sens, la gymnastique est une école du corps.


Tout mouvement gymnique, c’est-à-dire tout mouvement libre, se déroule dans l’espace et dans le temps. Hauteur et profondeur, largeur et longueur (direction avant/arrière) ne sont pas ressenties ici comme des notions sans vie, mais comme des forces orientées qui relient l’homme à l’espace infini. Maintien droit dans la verticale9, horizontale incluant largeur et dimension du but10, sont les axes de cet espace et du mouvement, condensés dans la constitution humaine et jusque dans l’organe qui est le siège de l’équilibre11. Tandis que le mouvement parcourt les dimensions de l’espace, celles-ci apparaissent sous une forme vivante, et sont façonnées par lui. Les formes et les courbes sont de nature géométrique. Leur perception et leur modelage conscients sont l’affaire d’une faculté de penser, qui accompagne le mouvement propre et les prend comme image dans l’espace.


Tout mouvement se déroule également dans le temps. Je lève le bras latéralement jusque dans la hauteur et le laisse retomber de l’autre côté. Il naît ainsi un mouvement, un rythme, celui du cercle, qui doit finalement s’abolir dans la pesanteur, cesser, ou bien être repris, prolongé, intensifié, transformé, ou encore devenir chaotique. Il peut se dérouler tout naturellement, mais aussi être façonné. Il est le jeu des forces, la respiration du mouvement qui peut être perçue, ressentie dans l’organisme rythmique du pratiquant.


L’élève a pour tâche de ressentir en lui-même la force de chute comme une force étrangère constamment agissante et de la vaincre dans le mouvement ; de mener avec persévérance ce combat, en réitérant ou en modifiant la décision dont naît le mouvement ; de donner mesure et but au mouvement de par un ressenti et une prise de conscience croissante, et d’y maintenir son équilibre. Alors il en percevra le sens dans le jeu des forces, comme étant le langage de ce plus grand être humain 12 , et à partir des forces du penser, du sentir et du vouloir13, il élèvera le mouvement, du niveau instinctif animal, jusqu’au règne moral.
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