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Le Samedi 4 mai 2024 - de 10h à 13h




Atelier de découverte de la méthode Feldenkrais™


« L’impossible devient possible, ce qui est possible devient facile, ce qui est facile 
devient agréable » Moshé Feldenkrais


A travers ce moment, je vous propose de découvrir, par la pratique, la méthode 
élaborée par Moshe Feldenkrais. Nous aurons l’occasion de vivre, ce que nous 
appelons deux ou trois «  leçons de Prise de Conscience à travers le Mouvement  » 
(PCM). J’ai choisi d’extraire des textes provenant de sites de deux formations 
professionnelles, pour vous donner quelques éclairages sur ce que l’on fait pendant 
une leçon et sur les fondements de la méthode :


…Pendant les leçons, l’enseignant propose oralement des séquences de mouvements 
au sol, assis ou debout, pendant lesquels les élèves sont invités à explorer et observer 
les sensations liées à  leur façon d’organiser leur mouvement. Après avoir pris 
conscience des schémas habituels,  l’enseignant propose des alternatives, des 
mouvements inhabituels, mettant en relation des parties du corps de manière originale, 
en privilégiant la qualité du mouvement, la découverte et la facilité…*

… nous sentons et nous apprenons comment chaque partie de nous coopère dans tout 
mouvement, ce qui nous aide à rendre nos actions efficaces et nous devenons 
graduellement plus disponible physiquement et mentalement…**


…  La méthode propose de visiter le mouvement et les actions tels qu’ils se passent, 
sans a priori ni jugement, et elle permet de laisser émerger des solutions nouvelles. Elle 
donne ainsi à chacun, la possibilité d’être plus autonome et confiant dans son aptitude à 
trouver ses propres solutions lorsqu’il entreprend ses actions. 
Sa pratique permet de découvrir – par l’expérience – à quel point des aspects de soi que 
l’on croyait immuables sont au contraire très flexibles… *


 … Ses fondements

Les lois de la mécanique, en particulier celles du mouvement des corps dans le champ 
de la  gravitation, les facultés d’apprentissage du système nerveux central et certains 
principes fondamentaux des arts martiaux japonais constituent les bases de la Méthode 
Feldenkrais. 
Nos limitations dans l’ampleur ou la fluidité d’un mouvement ne proviennent pas 
toujours de  limites mécaniques au niveau des articulations. Nos limitations dans le 
mouvement proviennent souvent de la façon dont le système nerveux central organise 
le mouvement, en utilisant la plupart du temps des schémas habituels acquis.




Or, le système nerveux central apprend en permanence de l’expérience vécue, et ce 
quel que soit l’âge. Il y a encore quelques années, on pensait que le système nerveux 
achevait son apprentissage au début de l’âge adulte, mais des découvertes récentes ont 
prouvé qu’il n’en  était rien. Des réorganisations massives peuvent se produire et le 
cerveau peut d’une certaine  façon, changer sa façon de fonctionner. On parle de 
neuroplasticité.  Ainsi, l’organisation d’un mouvement n’est jamais figée et peut se 
modifier. Cette possibilité permet de modifier des schémas – parfois gênants – résultant 
d’une situation passée, pour en faire apparaître d’autres qui sont adaptés aux situations 
présentes…*


…Les recherches en neurophysiologie montrent donc que le système nerveux possède 
une capacité à se réorganiser. En stimulant ce potentiel à «  réapprendre  », des 
améliorations considérables se ressentent rapidement dans les postures, l’équilibre, la 
coordination et le bien-être général. … **


*https://www.feldenkrais-france.org/les-principes-du-feldenkrais 

** https://feldenkrais-education.com/feldenkrais/


Manuella Brivary


Après une formation en 
d a n s e c l a s s i q u e a u x 
conservatoires de Rouen et 
de Bordeaux, je découvre la 
danse contemporaine, le 
Contact Improvisation, le 
Body Mind Centering et avec 
ces pratiques  : la liberté 
d’expression, l’ouverture, la 
créativité et la plongée dans 
le champ de la perception. 
Cela m’a naturel lement 
amenée dans le centre de 

formation professionnelle Accord Mobile à Paris, en 2003, où j’ai suivi le cursus, sous la direction 
de Myriam Pfeffer, élève, assistante et amie de Moshe Feldenkrais. Les rencontres avec Mic 
Guillaumes, Gisèle Gréau, Micheline Lelièvre, Patricia Kuypers, Franck Beaubois, Véra Orlock … 
et Myriam Pfeffer m’ont transmis les bases et les ressources nombreuses et profondes avec 
lesquelles je joue et explore sans cesse, lorsque je danse ou enseigne. 

https://www.feldenkrais-france.org/les-principes-du-feldenkrais
https://feldenkrais-education.com/feldenkrais/


Informations pratiques  


Organisation: Mû association

Lieu : Re.sources Lieu dit La Moronie 63600 Valcivières Tél 09.52.29.57.66

pied.mu@gmail.com 


Prix de l’atelier : 25€ + adhésion 10€


Inscription : merci de nous renvoyer la fiche ci-après par retour de mail et de verser le 
montant du stage sur le compte de l’association


Date limite d'inscription  : 25 avril


- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -


Fiche d’inscription à l’atelier de la méthode Feldenkrais™ - mai 2024

(à renvoyer par courrier ou copié collé dans un mail, merci)


Nom:………………………………………………….  
Prénom:……………………………………..

Adresse:………………………………………………………………………………………
………..

Email:……………………………………

Tel:……………………………………


- Je souhaite participer à l’atelier du 4 mai 2024 de 10h à 13h et m’inscris:

O Je verse la somme de 35 euros  (comprenant l’adhésion à l’association)

O Je verse la somme de 25 euros  (déjà adhérent)


- Règlement par envoi d’un chèque ou par virement bancaire:

Association Mû 

Credicoop 

IBAN: FR76 4255 9100 0008 0134 6968 696

Code BIC: CCOPFRPPXXX

mailto:pied.mu@gmail.com

