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LA METHODE

La méthode Feldenkrais porte le nom de son fondateur, Moshé Feldenkrais, physicien et pédagogue du
mouvement. Elle offre un cadre pour apprendre a utiliser I’intelligence du corps et pour optimaliser le

mouvement.

La méthode offre une approche individuelle et une
approche en groupe. Le but n’est pas de répéter le
mouvement. Ce n’est pas 'assouplissement des muscles
qui fait que la lecon fonctionne mais le dialogue avec le
cerveau. A travers la lecon le cerveau apprend a mieux
coordonner et controler le mouvement, ce qui le rend plus
efficace.
Les possibilités du cerveau sont illimitées. Les lecons ne
sont pas des recettes pour des bons mouvements, il n'y a
pas de facon unique a étre debout, a respirer, a marcher. ..
A travers les lecons on prends conscience de ses propres
mouvement et de son fonctionnements; 1a ou on mets
trop de tension, trop d'effort inutile. On affine son propre
jugement, on devient son propre pédagogue.
“.. d'impossible le monvement devient possible, de difficile il devient

Jacile, d’agréable il devient harmonieux.” (Moshe Feldenfkrais)



