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Créée parun danseur suisse, elle arrive a peine en France. Dans
ses bagages : un ¢lastique, des balles et des images A visualiser
(une éponge, un sorbet..) pour exécuter le mouvement juste.
Lapédagogie, qui inclut Fautomassage, est scolaire, mais
alidée par les neurosciences. De quoi alliser notre curiosilé.,

Par AGNES ROGELET

ouchez vos genoux. Vos
hanches. Vos épaules », me
demande Dominique Tinjust,
professeur de Franklin,
que j'interviewe au centre
CanalCentral, i Paris. Je
m’exéeute sans Pombre d'une hésitation,
« Vous ne connaissez sbsolumenl pas votre
corps ! Vous navez jamais touché vos genoux,
ui vos hanches, ni vos épaules », me dit-il en
souriant. Etonnée, jattends des explications,
« Du genou, vous n'avez touchdé yue la rotule,
Les hanches ne se situent pas sculement sur
les cOLés, mais se prolongent vers le pli de
Faine. Quant aux épaules, elles incluent les

«

clavicules. Tamajorité des gens praliquent des
exercices avec un corps qui leur est inconnu,
Comment peavent-ils bien I'entretenir sans
le connaitre? » défend-il. Bonne question. Ta
méthode Franklin, surnommée « pédagogie
imaginative du mouvement », vise justement
a nous faire voyager physiquement et menta-
lement a la rencontre de notre squelette, de
nos muscles el de nos organes, afin de nous
mouvoir avec foree et souplesse. Congne en
1994, d’abord pour les danscurs, elle com
menee a étre enscignée dans les salles de gy
douce. Depuis 2002, elle se diffuse sous le
nom de son eréaleur, le Suisse Eric Franklin,

TOVRILCUDNALE

lui-méme danscur, chorégraphe et enseignanl »>>
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OU PRATIQUER ?

En France Lricore peu de professeurs sonl lormés A

2 2Uras pour denx
Alétranger | &site of liciel franklinmethe

unannuaire intfemational.
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universitaire a Zurich ¢t & New York. « La vie
que Fon méne fagomne le développement du
cerveaw », commente-1-il. Son enscignement
prone laréciproque ; utiliser son cerveau pour
améliorer ses fonctions corporelles. Avec Lrois
idées forles : ressentir, imaginer, connaitre.

RESSENTIR

« Levez le bras d’une

maniére joyeuse »

« En selevant le matin, la plupart d'entre nous

se branchent sur leur Smartphone vu leurs

tiches quotidiennes, jamais sur eux-mémes »,
note Isabella Buggelsheim, fondalrice de

CanalCentral, également formée 3 la méthode

Franklin. llestvrai que, lorsque aucune douleur

ou tension (mal de dos, nuque coincée..) ne se

fait remarquer, nonssummesraremenl capables

denvus dire «.Jeme sens bien ». Tes thérapeutes,
les praliciens en relaxalion, les coachs sportifs

ne cessent de nous encourager A élre i 1'éeoute

de nous-mémes, i prendre conscience de notre

ancrage dans le sol, de notre respiration, de 1a

chaleurou de la sensalion de légérelé de telle on

telle zone corporelle. Mais garder ce réflexe en

dehors des séances est une autre aflauire.

La méthode Franklin utilise aussi la tech-
nigue du « scan corporel ». En procédant par
des allers-retours comparatifs avant ct aprés

le geste exploré, elle apprend i focaliser son

allention sur les sensations el 3 se percevoir

sous différents angles. « Finvile d'abord les

¢léves A rester une minute avec cux-mémes,
puis je les questionne : *Est-ce agréable pour
vous de bouger vos épaules?” Un dialogue

s'instaure. “Monlez I'épanle drvile en tendant

lebrasau ciel, Qu'est-ce que cela change ? Avez-
vous plus de tensiuns ™ Puis jeleur dis: “Levez

le bras d'une maniére joyeuse”... Limportant

estde comprendre ce qui fonclionne le mieux
avee =0l », indigue Dominique Tinjust. De fail,
celte fagon de nous pousser dans nos retran

chements sensoricls développe une écoute

extrémement fine de soi.

IMAGINER

« Vos épaules fondent comme

un sorbet au soleil »

« La plasticilé cérébrale constitue I'une des
plus grandes découvertes du XXI* siécle ».
rappelle Eric Franklin, Dans son ouvrage Les
Pouveirs de Uesprit®, Michel Le Van Quyen,

chercheuril'lnserm et 2 Plnstitut du cerveau 5>
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>»> el de lamaelle Epiniére, le valide scientifique

ment : agir sur la pensée et les émotions modi-
fic le fonctionnement de Porganisme. « Sautez
en imaginanl que 'axe central du corps esl
une fusée »: avee cette consigne, des danscurs
débutants ont bondi en moyenne quatre cen-
timétres plus haut*! Lideokinesis (du grec idea,
« forme visible », et kinésis, « mouvement ») a
ouvert lavoic i cette pédagogic imagée, Dés les
années 1930, Mabel Elsworth Todd, qui cn est
a Porigine, parlait de « corps pensant® », Sclon
Isabella Buggelsheim, « Eric Franklin réac-
tualise diverses technigues pour les adapter
A nolre mode de vie quotidicn. Il tient compte
du stress ou du travail sur éeran, qui changent
I2 fagon dont chaque corps se transforme au
fil des ans ». Dessing 4 lappui, il recense des
images concrétes ; « Visualisez volre Léte
comme un ballon qui s'envole »; « Vus ver-
tébres sont comme un collier de perles »..
Dominigue Tinjust poursuit:« Pensez que vos
épaules sont du chocolal. du miel ou un sorbet
qui fond ausoleil. » Faire appel i ces images en
reslant statique prépare le mouvement, puis
bouger en les gardanl en téte accroit le plaisir
dugeste. Celacrée unlicn plusintime avee son
corps. Trouver une image plaisante incite aussi
ay recourir facilement pour se déplacer, ce qui
permet. par ricochel, d'améliorer sa mobilité.

CONNAITRE

« Cherchez la téte de Phumérus »
Contrairement aux gymnastiques asiatiques,
qui appréhendent d'emblée le corps dans son
ensemble, la mélthode Franklin se focalise
Sur une zone pour micux nous expliguer les
lois biomécaniques qui sy rattachent. Ainsi,
bouger son épaule implique le bras et la main,
mais aussi le bassin et 'appui au sol. Pour s'en
rendre compte, Franklin nous renvoie 3 Fécole,
Planches analomiques, squelette ou paper
board : pas question, comme en Feldenkrais®,
de donner des consignes de mouvement sans
les montrer clairement. Le professcur invite
i loucher son voisin de tapis pour détecter |a
Léte de 'humérus vu le plateau de I'acromion,
situé juste 2 cOLE. Le recours i des accessoires
permet de jouer avee ses sensalions dans une
almosphére parfois récréalive. Se masser
un point précis avee des balles de dix centi
métres de diamétre aide 3 localiser jusquion
se répercute le micromouvement opéré. Tes
¢lastiques aulorisent des rotalions, des jeux
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dc coordinalion, de rythme - parfois en mu-
sique - toul en lonifiant les muscles. Résultat -

l'éleveattentifaffine saproprioception, percep-
tion que chacun a de la posilion des différenles

parties de son corps dans l'espace. Le corps se

reprogramme, s'inscrit dans un alignement

plus naturel et dans une gestuelle plus éeo-
nome en éncrgic. Pour Isabella Buggelsheim,
« laposture, la démarche, I'assise peuvent élre

transformées. [ suffit dapprendre i repérer ce

quiest posilifet de le laisser grandiren soi pour

qu'il prenne toute Ia place ».

1L Pourvvirs die Lesprt de Michl Le Van Quyves
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MON EXPERIENCE :
INTERESSANT, MAIS...

Ermpaigner sa clavicule, ghsser sarmainsons Formneplate et
lagripper a pleine main - ces consienes m'ant per lurbeée, me
laissantlimpresson morhide de dépecer o corps charni
quime protége. Ln revanche. toucher dela pulpe des dnigts
les bosses elies crews des 03, suivre le cheminermien! de
épaule (théme de l'atelier), du bras jusqu’au slernem, est
trés instruclil. Retrouver en cours de gym ¢e bor visil

Osear (le sguclelte de nos cours de binlopie) ol Ire un support
insolite et utile pour appréhender les subtilités de notre
anatomie. Repérer les zones lixes et mohides en etfectuant
des micromouvernents aide 3 cornprendre le mécanisme du
geste quifail du bien, Avec cel aulornassage explorataire, les
tensions fundent. | es baillernents dans la salle en témaignent.
Il 0"y a pas beaucoup de dilférences avec je | eldenkrais p,
selonunc habituée du cours. Isahella le reversdique. Pour
elle, laméthode Frankhin ol fre avant tout un supplément
pedagopique pour atteindre son ohjectf : nows laire pratiques
unegymmnteligente et adaplée a chacun. ancrée a lafais
dansle « laire » et le € comprendre » | a séance est passée
vite. Travail 2 dewx. deboul, allongés. avec s balles.

les élastiques... Clest varic. & Balancez volre beas comme
1ine corde ou une pendule x; « Pressez volre épanlle

COMIMIL UNE ponge n... Je rme siis parfois ATANFER AVCC

les Images suggérées eninventant les meennes. Car,

makare loul ke bien-8tre quelle m'a procurd, cette premitre
séance me laisse une pelile Inestration CJaurais aimé
voyager davantage dans la possie





