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Avant-propos

Que connaissons-nous de nous-mêmes et de notre corps ? Sommes-nous étrangers à lui ou bien remplis de gratitude envers lui ? Ce corps dans lequel nous nous incarnons nous accompagne tout au long de notre vie jusqu’à l’heure de notre mort. A nous de l’aimer, de l’accepter ou non. Une chose est sûre, quoi que l’on fasse, nous serons toujours associés à ce corps. Nous ne l’avons peut-être pas choisi, nonobstant, nous ne l’avons sûrement pas par hasard. C’est grâce à lui que nous entrons en relation avec les autres, par ses cinq sens que nous découvrons le monde, que nous touchons, voyons, humons et ressentons l’environnement. Nous pouvons choisir d’habiter notre corps tel qu’il est, dans le cas contraire nous avons du souci à nous faire, car il a toujours le dernier mot. S’il nous est impossible de nous aimer, si nous le rejetons, nous connaissons « l’enfer » et c’est extrêmement triste. Aujourd’hui, nous avons le pouvoir d’apprendre à décoder son intelligence pour connaître la douceur et la joie. Alors, pourquoi hésiter ?

Une personne m’a confié un jour qu’elle se reposerait lorsqu’elle sera dans sa tombe. Ces mots m’ont choquée. J’étais d’autant plus horrifiée, car elle était sincère. Je trouvais en cela, une forme de violence ne laissant à son corps qu’un cruel ultimatum : « marche ou crève ». Mais il est plus facile de remarquer la brindille dans l’œil du voisin que la poutre dans le sien ! À l’heure où ma volonté régnait en maître sur mon corps, je pensais qu’il fallait lutter pour survivre. Il n’y avait aucun lieu paisible en moi. J’étais constamment aux aguets en épiant la réaction des autres. Je n’avais pas conscience que je suradaptais mes comportements pour être sûre de plaire ou de ne pas déplaire. Renier mes émotions était habituel et tous les maux que j’éprouvais au quotidien étaient une raison suffisante pour me plaindre et parfois me maudire. Alors j’en faisais toujours plus, sans m’apercevoir que je m’asphyxiais progressivement. Me sentant incomprise, peu soutenue et éreintée, je m’enfonçais dans une voie sans issue. Je ne me rendais pas compte que je vivais à l’extérieur de moi. Pour autant, je pensais écouter mes besoins. Jusqu’à ce que…

Burn-out.

Un rapport de force s’est engagé et malgré mes efforts et ma volonté, ma pensée a fini par fléchir devant ce corps jusqu’ici asservi. Avec la puissance d’un gladiateur qui finit par rompre ses chaînes pour triompher au grand jour, mon être entier s’est réveillé et ma vie a basculé. À force de me suradapter aux autres, je me suis désadaptée de moi-même et j’ai dû tout réapprendre 1. Devenu désarticulé, ce corps « nouveau » encore balbutiant m’entraînait dans mille tourments : les angoisses ont hanté mes nuits, l’isolement et la prostration ont dévoré mes jours. Je ne contrôlais plus rien. Malgré la violence de cette expérience, cette période restera la plus belle de ma vie, car j’ai désappris à survivre, pour apprendre à vivre. Je suis passée par cette étape pour enfin écouter mes besoins en premier (tout en respectant ceux des autres). Peut-être comme vous, je suis passée par là et j’ai apprivoisé mon intelligence corporelle.

Ce livre est le fruit de mon expérience personnelle et professionnelle. J’accompagne, au quotidien, des personnes abîmées dans leur corps ou leur existence. J’ai souvent entendu, lors de mes études en somato-psychopédagogie, que nous sommes beaucoup plus capables que ce que nous croyons. Je l’ai découvert malgré moi et je suis animée par le désir de vous connecter à ce qu’il y a de plus grand en vous, au-delà des peurs et des angoisses dans nos vies. Se relier à ses besoins profonds en s’appuyant sur son corps, pour être plein d’énergie, d’assurance et de créativité. Voilà le fruit de notre intelligence corporelle !

La promesse de cet ouvrage est de vous donner des clés pour découvrir votre potentiel. Pour cela, je m’appuierai sur les fascias, tissus omniprésents dans l’organisme, qui contribuent à la perception de votre corps. En testant vous-même de nombreux exercices, vous assimilerez au fur et à mesure les mouvements et les éveillerez pour vous relier de plus en plus à votre profondeur. Je me souviens d’une personne que j’accompagnais qui me disait combien elle était effrayée d’aller à sa rencontre, de peur d’être submergée par les émotions. En vérité, c’est en allant à la découverte de notre corps pas à pas que nos angoisses s’apaiseront et diminueront jusqu’à ce que la peur soit remplacée par la confiance, et l’évitement par la réalisation de soi.

Savez-vous décoder vos ressentis ? Avez-vous testé la capacité de votre corps à soulager des douleurs corporelles, et apaiser les crises d’anxiété ? Cette profondeur dont je parle n’est autre qu’un espace en soi où nous nous sentons en sécurité et où nous retrouvons la capacité à discerner avec justesse. Je peux vous assurer que l’approche dont je vais vous parler dans ces pages est suffisamment douce pour considérer et apprivoiser chacune de vos résistances et avancer vers l’intime de soi avec douceur, jusqu’à ne faire qu’un avec soi-même.

Après avoir pris connaissance du pouvoir de nos fascinants fascias, et de la philosophie du sensible, je vous donnerais des pistes qui vous permettront de comprendre pourquoi nous ne nous transformons pas aussi vite que nous le souhaiterions. Puis, nous irons à la découverte de nos « repères » qu’il est nécessaire de maintenir à flot pour gagner en liberté intérieure, d’après Les pathologies du non-être® de la méthode Danis Bois. N’est-il pas plus facile de commencer à prendre soin de soi, lorsque nous savons où porter notre attention ? Tandis que la psychologie ouvre des portes d’accès à la compréhension de notre psyché, la philosophie de la méthode distillée tout au long des pages nous apprendra à développer notre potentiel incroyable, une profondeur insoupçonnée, qui nous plonge au cœur du vivant. Ce potentiel est libéré grâce à travers sept clés que vous pouvez appliquer dans votre quotidien. Lorsque les vannes de ces réservoirs de ressources sont à nouveau fonctionnelles, elles restaurent pleinement nos capacités. Ces sept clés sont autant d’invitations à vivre d’une manière plus apaisée avec soi, les autres et le monde. Une grande variété d’entraînements à exécuter facilitera la prise en main de votre expérience corporelle. Ces exercices seront vos meilleurs alliés. Ils vous aideront à vous mettre en condition pour avoir accès et révéler votre profondeur. Ils sont autant de boussoles pour faire face au noir obscur de votre inconscient et continuer d’avancer avec patience et douceur même si vous avez souvent l’impression de reculer ou de tourner en rond.

Je souhaite qu’à travers cette découverte vous puissiez apprivoiser l’intelligence de votre corps et prendre réellement soin de vous avec bienveillance. Vous aurez accès à de nombreux témoignages, illustrations et transformations des personnes que j’accompagne. Cela clarifiera mes propos pour faciliter votre compréhension.

À présent, mon corps est devenu mon meilleur ami. Je ne vous promets rien que je n’ai expérimenté, vécu et appris. Les peurs et les doutes ne sont que des cadeaux restés emballés. Accepterez-vous d’ouvrir ces présents dans vos vies afin que ces sentiments désagréables se transforment en joie et paix abondante ? Alors, n’attendons plus et partons ensemble à la découverte de l’intelligence de notre corps grâce aux fascias.

Note de l’auteur :

Je suis formée à la Méthode Danis Bois, qui regroupe deux branches. 

La première regroupe les professionnels de la santé (médecins et kinésithérapeutes) formés à la fasciathérapie. Leur approche est en général plus « médicale » même si cela dépend objectivement de la pédagogie et du vécu de chaque praticien. Le soin appliqué par ces spécialistes s’oriente davantage vers le symptôme.

La deuxième branche comprend les personnes formées directement à l’approche de la pédagogie perceptive. Elle comprend, les pédagogues perceptifs qui viennent du milieu de l’éducation et les somato-psychopédagogues qui sont issus du milieu de la santé et du bien-être. Ces professionnels visent davantage l’enrichissement et l’épanouissement de la personne à travers l’expérience corporelle, (le toucher), la gestuelle ou encore la méditation permettant à la personne de trouver en elle, la solution à sa problématique. 

Cette méthode, conceptualisée dans les années 1980 par Danis Bois, professeur agrégé en sciences de l’éducation, possède ses propres concepts, ses modèles d’application et sa philosophie. 

Le laboratoire de recherche CERAP-UFP (Centre d’Etudes et de Recherches Appliquées en Psychopédagogie) est spécialisé dans l’exploration des processus d’apprentissage, du développement personnel et de la pédagogie active. Ses recherches visent à comprendre les interactions entre le corps, l’esprit et l’environnement dans les dynamiques éducatives et thérapeutique. Les chercheurs y développent des méthodologies intégratives, alliant approches scientifiques, artistiques et pratiques corporelles afin d’optimiser le bienêtre et le potentiel des individus dans leur parcours éducatif ou professionnels. 


Test : Êtes-vous à l’écoute de vos besoins ?

Avant d’aller plus loin, je vous propose de découvrir où se situe votre curseur dans l’écoute de vos besoins. 

Je vous accompagnerai tout au long de la lecture pour vous suggérer des pistes à prendre, des attentions à éveiller et des comportements à enrichir. L’objectif est de contribuer à ce que vous vous sentiez mieux dans votre corps, votre esprit et votre cœur.


	Avez-vous le sentiment de vous arrêter et de vous écouter attentivement ? 


	Parfois 



	Rarement



	Très souvent



	Presque jamais







	Lorsque vous prenez des décisions importantes, dans quelle mesure tenez-vous compte de votre voix intérieure ? 


	J’écoute toujours mon intuition et mes ressentis.



	Je ne tiens pas compte de mes ressentis. 



	Je suis souvent influencé(e) par les opinions des autres, au détriment de ce que je penser.



	J’y prête attention, mais je peux également tenir compte des conseils des autres.







	Quelle est votre réaction lorsque vous éprouvez des émotions négatives, comme la tristesse ou la colère ? 


	Je les reconnais brièvement, mais j’essaie généralement de trouver tout de suite une solution pour passer outre. Ce qui fait que ça ne fonctionne pas à tous les coups. 



	Je me questionne et rencontre mes émotions. Je les reconnais, les extériorise pour parvenir à m’en détacher.



	Je les minimise ou les rejette rapidement, car je ne veux pas leur donner de l’importance. Il est vrai que parfois, ces sentiments ont du mal à partir. 



	Je suis souvent dépassé(e) par mes émotions et je ne sais pas comment les gérer.







	Comment gérez-vous le stress et la pression quotidienne ?


	J’essaie de faire de mon mieux, mais je ne trouve pas assez de moments pour prendre soin de moi. 



	Je me sens souvent dépassé(e) par le stress, j’essaie un outil, mais je n’arrive pas à tenir dans la durée, car cela m’ennuie.



	Je ne prends pas en considération mes besoins personnels. Pas envie, pas important.



	Je prends du temps pour moi régulièrement. J’utilise des outils pour me relaxer et gagner en vitalité.







	Comment prenez-vous habituellement soin de votre santé physique et émotionnelle ? 


	J’y pense parfois, je fais de petites choses de temps en temps, comme lire un bouquin en développement personnel, mais au fond je ne change pas grand-chose à mes habitudes. 



	pas de courage...



	Je suis attentif(ve) à mes besoins physiques et émotionnels, et je fais ce qu’il faut pour y répondre rapidement de manière appropriée



	Je néglige souvent mes besoins physiques et émotionnels parce que je n’ai pas le temps. Je ne donne pas de valeur ni de priorité à moi-même.







	Comment réagissez-vous lorsque vous vous sentez épuisé(e) ou surchargé(e) ? 


	Même si j’essaie de faire de mon mieux, mais j’ai beaucoup de mal à avoir du recul. Je me sens souvent dépassé(e). 



	Je prends du temps pour me reposer, me ressourcer et récupérer mon énergie.



	Je continue coûte que coûte même lorsque je suis harassé(e) parce que je n’ai pas le choix. 



	Je remarque souvent trop tard que j’étais épuisé(e) et je continue à avancer sans m’autoriser des pauses, jusqu’à ce que mon corps me dise stop !







	Savez-vous dire « non », lorsque vous sentez que vous dépassez vos limites personnelles ? 


	Je suis tout à fait capable d’annoncer « non » et de respecter mes limites lorsque j’estime que cela est inapproprié pour moi. 



	Je ne sais pas dire « non » et je me retrouve souvent dans des situations qui ne me conviennent pas. 



	J’ai parfois du mal à dire « non », mais j’essaie de plus en plus.



	Je ne dis jamais « non » parce que cela ne se fait pas. J’ai clairement du mal à comprendre que je dois établir des limites claires avec les autres.







	Comment vous sentez-vous généralement lorsque vous prenez du temps pour vous-même ? 


	Je m’organise toujours pour avoir quelque chose à faire, moi, ça ne m’intéresse pas. 



	Je me sens bien même si parfois je culpabilise quand c’est trop long parce que je trouve que c’est égoïste de penser d’abord à moi. 



	Lorsque je prends un moment pour moi et que je nourris mes besoins, je suis détendu(e), ressourcé(e) et satisfait(e).



	Je me juge tellement d’être feignant(e). Dès que j’essaie d’avoir des instants pour moi, ça me donne des angoisses et je me dis que je perds mon temps ou ça me gêne.







	Savez-vous que vous pouvez agir sur votre stress grâce à un travail sur les fascias ?


	Je ne connais pas, mais je serais curieux/curieuse de découvrir, car je suis sûr que ça peut m’aider 



	Je connais cette approche, mais je n’ai pas vu de réels changements.



	Bien sûr je connais cette approche et ses nombreux bienfaits qui permettent à mon corps de retrouver l’adaptabilité et la prise de recul en cas de stress ou surmenage.



	Non, je ne savais pas et je ne pense pas que ça m’apporterait grand-chose.







	Connaissez-vous ce qui fait le lien entre la psyché et le corps ?


	Pourquoi y aurait-il un rapport entre mon corps et ma psyché puisque ce sont deux domaines différents.



	Le terme « fascia » ne m’est pas inconnu, mais je ne saurais pas expliquer le lien entre les deux. 



	Je pense en apprendre davantage en tournant les pages de ce livre.



	Je connais bien oui, et le fascia sert de trait d’union entre le corps et l’esprit. Quand la relation est rétablie, je me sens beaucoup plus en paix. 







	Rendez-vous à l’Annexe en fin de livre pour découvrir vos résultats !







1. J’ai une pensée particulière pour ma psychothérapeute, consœur et amie fasciathérapeute de Martinique.



	
	

1

Découvrir les fascias


« On ne sait pas à quel point nous sommes profondément inconnus et étrangers à nous-mêmes »

Nietzche




Les fascias 1, ces fascinants tissus, cloisonnent et séparent les muscles des organes internes. Composés à 60 % d’eau, ils tapissent l’intérieur du corps, à la manière d’une toile d’araignée. Chaque mouvement que nous exécutons sollicite nos fascias.



Le « fascia » n’a rien à voir avec la « face ». Si phonétiquement, il pourrait y avoir une ressemblance, en latin, le mot signifie « bandelette ». Lorsque l’on observe son anatomie, tout devient plus clair, car ce tissu aussi bien fibreux qu’élastique enveloppe les différentes structures de notre organisme et réagit comme une couverture. Quand on tire sur le haut, ça découvre le bas, et vice versa.


Les fondamentaux


Le fascia, c’est quoi ?

Le fascia est un tissu conjonctif, car il sert de soutien à l’ensemble du corps. Il est dépourvu de nerfs, tout en étant en contact direct avec le système nerveux, ce qui fait de lui l’organe de la sensibilité par excellence. Il nourrit et favorise le bon fonctionnement du système de défense immunitaire. Transparent ou légèrement blanchâtre, il recouvre chaque partie du corps : les organes, les muscles, les veines, les os, etc., mais il fait également le lien entre tous nos systèmes autonomes (ceux dont nous n’avons aucune action dessus comme le système nerveux, immunitaire, digestif, etc.). (ci-dessous et ci-contre).

[image: ]
Photo des fascias grossis X fois
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Schéma de la gaine que représentent les fascias



La composition des fascias

Les fascias sont composés à 60 % d’eau, de protéoglycanes dont le rôle est de piéger l’eau, et de collagène, ce qui leur confère une capacité de mouvement, de déformation et d’adaptation aux contraintes. En fonction de l’endroit où le fascia se situe dans le corps, sa composition pourra varier. Par exemple, autour des poumons, les fascias seront plus riches en fibre élastine, tandis qu’autour des tendons, ils seront plus riches en fibre de collagène pour participer à la force musculaire. Ce que l’on peut retenir, c’est qu’ils contiendront davantage de fibres de collagène lorsque leur rôle est « mécanique » et plus de liquide lorsque leur rôle est « métabolique ». 


Le fascia est un élément anatomique permettant de comprendre le fonctionnement global du corps parce qu’il s’adapte à nos mouvements, se déforme et s’étire au gré de nos déplacements. Il est sensible à la douleur, comme nos muscles ou bien nos articulations. C’est également une structure sensible qui réagit lorsque nous éprouvons des émotions, d’ailleurs nos traumatismes s’inscrivent dans nos fascias. « Il est aujourd’hui admis que les raideurs, crispations et/ou adhérences du fascia peuvent générer des douleurs physiques, mais aussi des souffrances psychiques et un sentiment de mal-être. » 2

Ainsi, lors d’un stress physique ou émotionnel, un traumatisme ou des mouvements répétés, les fascias peuvent se tendre et se rigidifier de façon plus ou moins durable créant des tensions physiques et psychiques. À moyen ou long terme, ces douleurs peuvent emprisonner une articulation, un organe, etc., et la douleur peut s’amplifier.

Ce tissu se meut de manière autonome à l’intérieur du corps. Il est impossible de le contracter ou de le détendre de manière volontaire, comme cela est possible avec un muscle. Les fascias, loin d’être de simples enveloppes tissulaires, constituent un réseau tridimensionnel dynamique et continu dans le corps, interconnectant chaque structure anatomique 3. Ses travaux ont mis en lumière l’importance de ce réseau dans la transmission des forces, l’adaptation aux mouvements et la communication cellulaire. En filmant les fascias en conditions vivantes, il a démontré leur rôle fondamental dans la fluidité et la résilience du corps, bouleversant ainsi les approches traditionnelles en anatomies et en thérapie manuelle 4, (voir figure ci-dessous).

[image: ]
La flexion de l’avant-bras. Quand je plie le bras, le biceps se contracte (agoniste) et le triceps s’étire (antagoniste).



Dans un mouvement, il y a des informations motrices et des informations sensorielles. Les informations motrices sont véhiculées par le muscle agoniste tandis que les informations sensorielles sont transmises grâce au muscle antagoniste, lorsqu’il s’étire, pendant le mouvement. Les muscles antagonistes ne se contentent pas de freiner le mouvement mais ils participent activement à son ajustement et à la coordination 5.

L’approche « sensorielle » est subjective. Elle nous invite à nous mouvoir sans force, mais plutôt en maximisant notre perception sur le déroulé du geste pour rendre mobile ce qui est immobile, sensible ce qui est insensible, et perceptible ce qui est imperceptible 6. Vous pourrez découvrir ce travail en vous déplaçant chez un praticien ou bien en réalisant les exercices de cet ouvrage (figure ci-dessous).

[image: ]
Pour travailler le fascia, le praticien réalise une alternance de points d’appui et de micromouvements.



Notre système sensoriel

Revenons sur les sens de manière un peu plus approfondie. 


	Le sens extéroceptif communique des informations sur le monde extérieur (la surface de notre corps répond à des stimulus thermiques, de douleur, ou par le toucher). 



	Le sens intéroceptif nous informe des fluctuations du monde intérieur (provient de l’organisme même tel que nos viscères, le battement du cœur, notre respiration, la satiété, etc.). 



	Et enfin le sens proprioceptif éclaire sur la posture du corps (position et mouvement du corps et des membres).



	Le sens du sensible, comme nous l’avons vu, fait partie du sens intéroceptif, car il concerne l’intériorité. Il nous donne accès à notre profondeur et il éveille à la perception et à la validation du « Soi ». Il est impossible d’y avoir accès dans une vie trépidante où le corps est la plupart du temps en tension. Pour qu’il émerge, il est nécessaire de développer l’attention (voir l’expérimentation porposées dans les chapitres 3 à 9). 



	Ce système sensoriel permet de percevoir des informations sur le corps au moyen de différents capteurs qui traitent les informations d’ordre sensoriel. Ce processus permet de comprendre ce qui se passe de la surface de la peau à sa profondeur. À l’instar d’un sonar permettant d’interagir avec l’environnement, il transmet des stimulus pour orienter, éprouver, interagir, etc.



	Ce système de communication interne transmet des informations à toutes les parties du corps en temps réel. Cela s’appelle le mouvement interne (voir figures de la page suivante). 






[image: ]
Fig. 4. Les trois grands groupes de notre système sensoriel.
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Le trajet de l’information neuro-sensitive, quel que soit le groupe du système sensoriel.



Parole d’expert  7

Notre sensation du geste est le plus souvent inconsciente

« Le mouvement possède deux fonctions, l’une motrice, responsable de l’action, et l’autre sensorielle, responsable de la sensation du geste. La première est régie par un ensemble complexe de commandes émanant du système nerveux central et s’adressant aux muscles (voie descendante) ; la seconde repose sur des informations émanant des muscles et se rendant au cerveau (voie ascendante) : c’est la proprioception.

Tout mouvement résulte de l’état physiologique induit par l’action conjuguée de ces deux fonctions. Généralement, on connaît surtout la part motrice du mouvement : c’est en effet elle qui anime tous nos gestes quotidiens ! La part de sensation, quant à elle, est le plus souvent inconsciente.

« Le mouvement sensoriel tel que le décrit Danis Bois commence avec la prise de conscience de la sensation proprioceptive qui accompagne le mouvement. Mais il ne se limite pas à ce seul cadre : c’est aussi un mouvement interne qui circule au sein de tous les éléments anatomiques (muscles, os, articulations, viscères, système nerveux…) et qui reproduit dans la matière du corps les orientations et les amplitudes du mouvement majeur.

« Le mouvement sensoriel réalise, dans la matière, des « rails » dans lesquels le mouvement majeur peut se glisser pour s’exprimer : le geste obtenu est alors de grande qualité, dans une économie musculaire et avec un maximum de puissance effectué. »


Le fascia est complexe. Il ne sert pas uniquement à se déplacer ou se mouvoir. C’est un système à part entière comme le système respiratoire, digestif, cardio-vasculaire, etc. La médecine physique s’y intéresse pour améliorer la prise en charge des troubles musculosquelettiques, les ostéopathes, des kinésithérapeutes et de nombreux auteurs, s’appuient sur les travaux concernant les fascias, comme élément fondamental dans un processus d’autorégulation interne concernant la physiologique, la psychologique et la sphère émotionnelle. Grâce à l’approche du sensible, il devient plus facile d’apprivoiser ses sensations corporelles, comme pour donner des yeux au corps, et comprendre ce qui l’anime. Il est aussi possible de rester aveugles…

Les propriétés des fascias


	Ils protègent le squelette, les muscles, le système artério-veineux et nerveux.



	Ils relient les muscles au squelette.



	Ils transmettent énergie, tension et relâchement.



	Ils contribuent à la contraction musculaire



	Ils permettent aux mouvements d’être fluides, et coordonnées en glissant les uns sur les autres.



	Ils aident au maintien de la posture.



	Ils participent à la régulation des grandes fonctions de l’organisme que l’on appelle les systèmes autonomes (température, sommeil, système hormonal, immunitaire, nerveux et les fonctions digestives). 



	Ils contribuent à informer chaque muscle de l’activité du reste du corps.



	Ils protègent le bon fonctionnement du cerveau et de la moelle épinière.



	Ils favorisent un bon équilibre émotionnel.









Les concepts de la somato-psychopédagogie

C’est par l’écoute du corps qu’il est possible d’apercevoir s’il est tendu, crispé ou au contraire relâché. Écouter est aussi une voie d’accès pour aller à la rencontre de la profondeur et la richesse de notre intériorité. À nos cinq sens habituels (l’ouïe, l’odorat, le goût, le toucher, la vue) s’ajoute un sixième sens qui, lui, est proprioceptif et permet de ressentir les yeux fermés notre position (assis, couchés, à l’envers, le bras levé ou la jambe pliée).

Un autre sens, corporel et interne, du même ordre que la proprioception, existe : il s’agit d’un sens, intéroceptif 8 parce que les données parviennent au cerveau et informent sur ce qui se passe à l’intérieur de notre organisme et nos organes. Les récepteurs intra-fasciaux situés dans l’ensemble du corps humain éveillent la sensibilité interne et par conséquent, à la conscience de soi.


Le mouvement interne : la force vitale et autorégulation

Les fascias vivent et bougent à cadence régulière (lorsque ceux-ci ne sont pas altérés). Ils pourraient s’apparenter à une forme de respiration qui se déplace toute seule dans un sens puis dans un autre en respectant un rythme interne de deux allers-retours par minute, soit un déplacement toutes les 15 secondes. Ce qui fait comprendre aux mains exercées du praticien, lorsque le rythme tissulaire s’accélère, qu’un fascia est altéré.

Le fascia fait partie d’un système autonome, tout comme le système digestif. C’est-à-dire que nous ne pouvons pas le contrôler et lui dire d’arrêter de bouger, rien que par notre volonté. En d’autres termes, la vie bouge dans le corps, que l’humain en soit conscient ou non. 


Ce qui anime les fascias, c’est un mouvement interne 9, qui est aussi une force vitale d’autorégulation du corps. Un praticien repère, chez les personnes qu’il reçoit, l’état de ce mouvement interne. S’il a une cadence régulière, une amplitude correcte, une vitesse optimale et une orientation libre, c’est parfait. Le cas échéant, ce dernier identifie les zones immobiles, et remet du mouvement dans les espaces de tension et de restriction.

Lorsque le mouvement interne est fluide sous la main du praticien, comme le dit Danis Bois, cela devient « une force de changement qui conduit toujours vers une amélioration  10», qui participe au développement des potentialités de la personne.

Les outils de la somato-psychopédagogie (ou SPP) ont pour objectif de solliciter ce mouvement interne et d’aider l’individu à le percevoir.




Le toucher relationnel : un dialogue silencieux avec le corps

Dans la pratique de la SPP, le toucher est appelé relationnel car il favorise la prise de conscience du corps et de soi, en développant ce que l’on appelle la main « sensible ». Ce toucher particulier implique l’individu dans la séance, qui se sent davantage concerné par ce qu’il se passe. Il apprend à s’écouter vraiment, pour commencer, à se vouloir du bien. L’attention particulière mise dans le geste du praticien contribue à éveiller la personne à une multitude de perceptions sensorielles, qu’elle n’a pas l’habitude de vivre. Ce toucher rassurant favorise l’assimilation des fardeaux émotionnels ou physiques trop lourds, grâce à un toucher doux et respectueux. « La main se pose comme une oreille de l’âme dans le projet d’entendre le patient » 11.

Sous la main, un dialogue tissulaire s’instaure. Bien sûr, c’est un dialogue silencieux qui révèle les zones en tension ou en restriction, celles qui résistent de celles qui ont de l’amplitude. Le corps livre des confidences et le praticien écoute au point que la personne se sente touchée par elle-même. C’est là que la vie s’incarne dans la matière.

« Lorsque l’on touche un corps, on ne touche pas seulement un organisme, mais une personne dans sa totalité. On ne s’adresse pas à un cœur, un foie, un os, mais à un être vivant, avec ses peurs comme avec sa potentialité. » explique Danis Bois, en 2006. Lorsqu’un praticien de la méthode touche le corps d’une personne en soin, il permet de la relier à son intelligence corporelle globale et réaliser qu’un problème de sciatique peut venir d’une contraction du fascia autour du péricarde (enveloppe du cœur), comme un problème de genou peut avoir à son origine une perte de mobilité du bassin ou de l’épaule.

Lorsque nos fascias sont altérés ou restreints, il se crée une perturbation. Et sans conscience corporelle, la personne peine à mettre des mots sur ce qu’elle vit. « En vérité, je ne sais plus si j’ai mal ou si je n’ai pas mal, mais je sais qu’il se passe quelque chose ». Avec l’aide du praticien, l’individu peut alors faire des liens entre un ressenti corporel et une expérience vécue, mettre des mots sur une émotion, des pensées ou des sentiments, ce qui contribue à relâcher les tensions du corps.

Pour que les fascias se décrispent, il est utile de travailler d’une manière intentionnelle et objective en appuyant, et en maintenant des postures d’étirement. Cela aura pour effet de « casser la fibre », pomper et drainer le collagène pour que le fascia regagne en souplesse.

Il y a différentes façons de travailler les fascias, certaines plus mécaniques, d’autres plus sensorielles. Les premières tentent de modifier le fascia alors que les secondes cherchent plutôt à stimuler la sensorialité du fascia pour agir sur le système nerveux, les émotions ou encore la conscience du corps 12.

Parole d’expert 13

L’art du toucher : toucher l’autre et être touché

« L’expérience de toucher est une expérience de l’humain ; le toucher est bien le toucher de l’autre, la rencontre avec une personne, mais c’est aussi la rencontre avec l’humain, l’humain de soi et l’humain de l’autre. » 







L’unité corps-esprit ou l’accordage corps-pensée

L’unité corps-esprit se crée au moment même où la personne commence à ressentir son corps et à percevoir les effets de ce ressenti sur elle. La représentation qu’elle avait d’elle-même avant la séance était superficielle, sans accès à sa profondeur, en séance on nomme cette représentation « corps-objet ». En restaurant l’accès au corps sensible, un sentiment de profondeur, d’épaisseur, de présence à soi vient le nourrir. Il réalise combien le goût de l’existence est plus qu’un mot, car il s’éprouve dans son corps physique. C’est une manière d’être à soi inédite, douce et précieuse. La figure de la page suivante symbolise la progression des sensations perçues dans son corps, lorsque nous entrons dans une relation avec le corps sensible.

[image: ]
La spirale processuelle du rapport au sensible. D’après Danis Bois, Thèse de Doctorat en science de l’éducation, le corps sensible et la transformation des représentations chez l’adulte. 2007, p. 289.



Cette qualité de relation intime s’éprouve également à travers tous les autres outils de la méthode que sont la gymnastique sensorielle 14 et la méditation de pleine présence. L’accès au corps sensible amène à éprouver des sensations qui révèlent et expriment son état de présence à soi et de présence au présent. Après l’avoir découvert, il est facile de constater qu’il y a un avant et un après. Une sensation d’apesanteur délicieuse émerge à l’intérieur du corps lorsque l’attention est posée sur le glissé du mouvement, sans aucune crispation. Dans cet état de douceur extrême, la personne s’apaise et se recentre naturellement en laissant aller les tensions pour revenir à soi.
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