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Vieillir sans rétrécir...
...par l'éducation somatique
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Hrwhrr tonrÉntnc l,totonu
sun E uHrrisEmfffi (iloilrRÉar.,

sEPrrÀrBRr 2008).

ébouJonnmt le mlhe du
<viqu à Ia canneo, lédu
catrice physique montréa-
laise profese le bonheur

lié à lajoie de bouger à la liberté de

mouvement retrouYée. Même à un
âge avmcé...

Vieillh rans tdhétit, vraiment?
Oui. Après avoir exploré de nourel-
les habiletés sensorimotrices, des

gens âgés disent se sentir (dé-

pliés >, physiquement grmdis. Ils
rctrcuvent de l'amplihrde tlans cles

zones du corps oubliées sur le plan

sensoriel. L€ rétréqissement esl
sorwent dû à I'adaptalion forcée à

des douleurs, à des tensions, à une
perte de mobilité. Or, cene tendan
ce peui être rnyersée, sauf s'il exis-

te des maladies graves, pil exem-
ple,la sclérose en plaques. Et même
là, la dégénérescence peut parfois
être freinée.

Ltducation somatique prouYe
qu'm alné n'est ps condmné à vi-
vre su trois pattes, comme le suggè-

rent lénigme du Sphiu et l€s picto-

grammes du métro. Le poids des

préjugés inllue sw la façon dont on
se voit vieillir. Saro nier la réalité des

effets du vieillisement, il reste que

pha de 60 % des octogénaircs sont

valides. l-'édncation somatique les

aide à le tlemeurer

Qu'ert-re que l'édutation
somatique ?

Un chmp disciplinaire qui rccouil
à diverses méthodes @oir encadr€1

vismt lâpprentisage de la conscien-

ce du corps eo mouYement dils
I'espace. Soza, en grec, signifie
( corps vivmt ', En se mouYanl,la
personne àit des expériences solli-

citmt à la fois ses aspects sensoriel,

moteur, cognitif et affætif, tout en la
mettmt en lien avec son envilonne-
meat physique et social.

Il Jagit déduquer, donc d'amener
la personne à se prendre en chæge,

Ce n'est pas du curatif, bien qubn
puisse bâtir des passerelles avec la
thérapie corporelle ou la rééduca-

tion, par exemple. Retrouver lâ ri-
chesse du répertoire des mouve-

ments naturels contribue à

amoindrir les sou-ffrances liées à

divers maux (dos, cou, problèmes

musculosquelettiqles). Cela apaise

ces natu chroniqres, pufois dif-
fus. qui empoisonnent la vie. Le
trarail somatique, lni, se vit de fa-

çon douce el attentiomée.

À l'inver:e donc de la
philorophie du n no pain,
no gain r...
Oui. Êrfllcs (muscuJation, car-

diovasculaire), il faut que ça fasse

mal pour que ce soi! efficace. En

éducation somatique, c'est tout
I'inverse, ce qui peut en dérouter
cerlains. La conscience retrouvée

du corps mène à voit comment
organiser en douceur le mouve-
ment, à le renclre plus organique,
plus économique. Plutôt que de

combattre tensions et douleurs,on
commence par accepter les limi-
tes. Si jbn ne peut plus faire ie
moùTement physiquement, le fait
de I'exécuter en pensée, de le vi-
sualiser, aide aussi.

Quelle est votre plus gnnde
rufpfire face aux pelsonnes

âgéer?
De voir à quel point le stress accu-

mulé agresse le corps à son insu.

Alnnt du mal à marclter, une lemme

de 70 ans craignait de tomber dms
la rue. Elle se déplaçait corme un
robol,le tronc figé, sans coordina-

tion des bras, avec me raidetr liée à

l'anxiété. Le stress a progressiye"

ment induil une temion chronique
et une certaine immobilisation du

corps. Êlle hêsite clésomais à sortir
de chez elle de crainte de chuter.
Dbir le risque de voir apparaître
d'autres marx, dont Ïisolement, la
dépresion.

$es cours individuels et collec-
tifs, avec des ballons de diverses
tailles, lui ont permis de mobiliser
son ba$in,sa cage thoracique.Sor-
tant progresiyemert de la rigidilé,
elle a découvert les liens ayec la
marche, un apprenlissage qutlle
pourra iranslérer dans la rue. Elle
aura ainsi un usage d'elle-même
plus complet.

daudiê Pleihr, protesseu.e d'éduGlion somalique à i{ontréal.

MARATHONIEN

daudie Pfeihr havaille ausi avm des sportih, dont un mardth0nien. Pmcéder par

micmmouvemenB, dil-elle, ai{re les sédeîtairer à boùger plus librement et effica-

cemenq ça permet aux afilètes dhcûoitre la rouplesse et la fluidité de leur! mou-

vements. Au sol et après diverses explontions sensorimolrices visa0t à dé{ouliif
l'indépendan(e des jambes par rôppod aù tr0nÇ à ressenlir que la (oordination du

mouvemmt dégend de la lluibilité du tronc, le maalhorfe0 apprend è comparer

ses deu jambes, à voir la ditferen(e enke une jambe reledée et fautre. (et ap-

ptenti$age lui profitena lors du tramtert sur le terrai4 indigue Claudie Pfeifer. ça

Taiden à linh sa tourse ave( du plaisir el en(ore de l'énergie féducation somati-

que peut êussi améliorer dàutres performan(es sportives 0ù artistiques. tlle (ontd-

bue patiois à rcndte téversibles (enaiff problèrnei mus(ulosguelletigues ou les

usiJres répêtith,es.

(omment ls stress en ârrive-
t"il à inhiber le mouvement?
En provoqumt,au Êl du temps,des

contractions musculaires chroni-
ques qui court-çircuitenl les infor-
mations sensiiives véhiculées au
cerveau. Il se crée ainsi ule certai-
ne amnésie dansune zonedu corps
qui nepourm plus bouger de façon

optimale. Môins on utilise le bras,
par exemple,plus il perdra sa fonc-

tionnalité. Nous aielons la personne

à désapprendre consciemmenl cer-

laines mauvaises habiiudes, à re-

metue autant que possible la
conscience du mouvement dans

ces parlies du corps oubliées, celles

oil le stress fait des ravages. Des ha-

bitudes limitatiyes peÉyent ainsi se

tmnsformer en occasions de dé-

c0uYerte.

Oont, on ne fotce rien...
Non. En éducation somatique, on

accepte quela motricité ne soit pas

optimale. Regagner une cerlaine
amplitude dans les membres davè-

re déjà parfois toute une victoire-
On travaille avec ce que ressent la
personne, dans le micromouve-
m€nt. Il s'agit de se mouvoir à

moindre énergie, de réduire les ef-
forts inuliles,de retrouver une mo-
lricité écologique en somme. C'est

Ie corps vécu du dedans, dus son
intemctito avec I'environnement
qui nous intéresse, non une forme
de mouvements sléréoqpés, iden-
tiques pow loùs.

À une époque oir tout va vite,
l'éduraiion somatique ne va-
t-elle pas à [ûr1fre-(ooranl ?

Défaire ses mauvaises habitudes
corporellæ prend effectiYement du

temp$ mais l'atteinte de résultats
mênes modestes, à plus forte rai-

son à nn âg€ avmcé, justifie pour
bien du rnonde ce travail déduca-
tion continue de soi. Nous accom-
pagnons la personne dæs sa re-
cherche d'une mobilité qui sera

iuste pour elle, c'est-à-dire confor-

me à ses capacités, à ses limites.
léducation somatique contribue

à garder nos ainés valides et auto-

nomes le plus longtemps posible.
Étant donné les efiets du vieillisse-

ment accéléré au Québec, gageoas

qu'elle a le vent dans les voiles. Les

médecins, selon moi, ont avmtage
à la connaitre, pour eux-mêmes et

pour leurs patients. {
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(omsent vivr€ là

tonstiente du corps au

quotidien. Iducakice

physique, massothén"

peute et professeum de

danse fondionnelle daudie

Pfeiter explore depuis plus de

l0 ans le mowement dans la dan'

5e le thÉâtre, le sporl, Ie travail et

la vie de tous les iolrs. tlle a fondé

à Montréal le (entre tmballons-

n0ut donl elle est aussi lâ dire(tri"
(e. (oach, 2008;28,87 l.

Gnvu.es extnites du livre Vrre en lorme sans violenre, daudie Pfeifer, (oacl! 2008.

t0u{ATt0N S0MAT|QUt

L'édutatifi somatiqu€ est intégrée au déparlement de danse de l'Universilé

du Québec à M0ntréal. Au Mexiqug par exemple, ltrne des méthodes, la mé-

thode teldenknis, s'enseigne en formalion continue dôns une fa(Ulté de mé'

de(ine. Parmi les précurseurs de celte disdpline ligure lhomôs Hûnna, éditeur

de lô revue tornolio depuis 1976. Ce champ di5(iplinaire s'appuie sur des rc-

derches en neùroscienes (plaslidté du celeau, 6le de la onscienie), en

p6ychologie (sentiment de soÙ. en biologie, en anthropologie et en lden(es

de féduation.
quelle que soit lô méthode lâpprent6sage somatigue peut s'effeduer en

Eoupe ou individuellement. Le sih Fdss€porl5âDté mentionûe divetses mé"

thodes enseignêes dôns le même e5pû1, donl fan&ymnastique, lô gymnasti'

que holistique, la technique Alerandet, ek.

claudie Pteifer exe(e au (entre tmballons'nout à Monlréal Elle uiilise no'

tamment le ballon thérapeuliqæ (des ballons enlrc 26 et 75 {m) el d'aulres

ob.iets médiôteurs.
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