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« LE SCHEMA CORPOREL DE L'ANXIETE » 1, 

ANALYSE DES PRINCIPES FONDAMENTAUX 

La contribution que je vous propose se base sur la lecture de l'ouvrage de Moshe Feldenkrais, The Elusive 
Obvious, Meta Publications, 1981, et, en particulier, sur le chapitre « The Body Pattern of Anxiety», p. 55-70. 
]'utilise !'edition originale en anglais. Ce chapitre apparait aussi clans l'ouvrage de Moshe Feldenkrais, Body 
& Mature Behaviour - A Study of Anxiety, Sex, Gravitation, & Learning, Frog Books, 1949, p 114-129. 

I. La vie est un processus de mouvement, d'action 
qui se deroule dans le temps lineaire. 
II. L'action necessite une organisation interne de 
soi pour rencontrer des defis, pour repondre aux 
evenements, pour effectuer des choix, pour faire 
correspondre des actions a ses envies, a ses besoins, 
pour vivre avec satisfaction et bonheur. 
III. Le probleme de !' action, ou de l'organisation 
interne pour le mouvement, est essentiellement une 
question d'organisation de l'activite nerveuse et 
musculaire. Une activite musculaire d'une grande 
complexite est necessaire meme pour « faire » rien. 
IV. Selon l'espece de !'animal, le temps d'apprentis-
sage de l'organisation interne pour le mouvement 
d'un nouveau-ne varie, de quelques secondes, a 
quelques minutes, a plusieurs annees 2• 

Par exemple, des chevres de montagne qui naissent 
dans les hautes montagnes, savent se mettre debout 
et sauter entre des precipices sans une periode mar-
quee d'apprentissage. 
V. Plus la place d'une espece sur l'echelle de !'evolu-
tion est basse, plus !'organisation du cablage de son 
systeme nerveux pour le mouvement est complete a 
la naissance. 
Les animaux se trouvant a des echelons plus bas 
sur l'echelle de l'evolution ont un apprentissage de 
I' organisation du mouvement qui est phylogenetique 
OU innee, « evolutionnaire ». 
VI. Les animaux places a des degres plus haut sur 
l'echelle de !'evolution ont un apprentissage de !'or-
ganisation du mouvement par !'experience indivi-
duelle ontogenetique 3• 

VII. En regard de ses connaissances, Feldenkrais 
pose que l'enfant humain a le temps d'apprentis-
sage le plus long de toutes !es especes. Ce processus 
permet a chaque personne de ca.bier son cerveau de 
fa<;on individuelle, personnalisee 4 . 

VIII. Chez l'etre humain, « !'organisation pour !'ac-
tion » est accomplie par le biais d'une interaction 
complexe entre deux types de processus differents: 

A/ des processus de reflexes involontaires, innes, 
non conditionnes du systeme nerveux central 

1. Ces processus sont un heritage genetique de 
I' evolution. 
2. L'activite de certains de ces processus invo-
lontaires restera de maniere optimale visible 
et responsable a vie de l'autoregulation, de la 
coordination nerveuse de certaines actions clans 
certains contextes comme, par exemple: 

a/ les reflexes de redressement de la tete ; 
b/ des mecanismes antigravitaires destines a 
guider de fa<;on econome et optimale la pos-
ture debout erigee ; 
c/ l'activite de ces processus est generalement 
- mais pas totalement- independante de !'ex-
perience individuelle. 
d/ Trois phenomenes peuvent inhiber et nuire 
au fonctionnement optimal de ces processus: 

i. la sensation de chute, phenomene lui-
meme declencheur d 'un des processus de 
reflexes involontaires, qui provoque, entre 
autres, des contractions violentes des mus-
cles flechisseurs du corps, pour des raisons 
elaborees plus loin; 

(1) « Le schema corporel de l'an~oisse » , in M. Feldenkrais, L'Evidence en question, Paris, L'inhabituel. 1997, p. 75-92; ch. 10 : « Le schema corporel de 
l'anxiete » , in M. Feldenkrais, L'ftre et la Maturite du comportement. Une etude sur /'anxiete, le sexe, lo gravitation et /'opprentissoge, t rad. fr. Patrice 
Auquier, Paris, Espace du temps present. 1993, p. 143-160. 
(2) The Elusive Obvious, op. cit., p. 23. 
(3) Ibid., p. 24. 
(4) Ib id , p. 23-24. 
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ii. la p~ur 0,u l'anxiete, qui, comme explique 
plus !om, declenchent, par conditionnement, 

le processus de reflexes involontaires associe 
a la sensation de chute. 

' iii. tout schema individuel de contractions 
musculaires chroniques ou habituelles. 

3. L'activite d'autres processus de reflexes involon-
taires - comme par exemple le reflexe d'agrip-

pement et !es reflexes toniques du cou/nuque -

deviendra de maniere optimale mature, integree 
et latente pour permettre a la direction de la 
motricite volontaire de prendre le controle. 

B/ Des processus volontaires de la motricite, qui 

sont plus complexes et conscients ou inconscients. 
Ces processus volontaires peuvent: 

1. se moduler, se developper, s'apprendre; 
2. etre perfectionnes, pour faire emerger des 
actions de plus en plus differenciees, adaptees, 

efficaces, precises, performantes (penser par 
exemple aux actions et gestes de tout profes-
sionnel de haut niveau, par exemple: le musi-

cien, le sportif, etc.) ; 
3. stagner et/ou devenir conditionne pour produire 

des actions indifferenciees, inadaptees, inefficaces, 
imprecises, pauvres, habituees et/ou chroniques. 

IX. Les personnes les mieux ajustees et matures, avec 

Jes meilleures organisations internes pour !'action: 
A/ interferent au minimum avec Jes processus de 
reflexes involontaires cites dessus cf. VIII A. 2. a. et b. 

B/ perfectionnent leurs processus voloiitaires de la 
motricite, (i.e., ieurs capacites a imaginer, a diriger 

et a executer leur activite nerveuse et musculaire 
de la fa~on la plus differenciee, la plus modulable 
et la mieux adaptee possible face aux differentes 

situations rencontrees). 
X. La peur est un « instinct», - en physiologie, une 

integration complexe des reflexes involontaires, innes, 

XI. Feldenkrais cite : 
A/ le psychologue William McDougal comme ayant 

distingue Jes 14 instincts suivants: parental [pro-
tection), sex [sexualite],food-seeking [recherche de 

nourriture), fear or escape [peur ou echappement, 
fuite] , combat [combat], constructiveness [construc-

tivite, creativite], curiosity [curiosite), repugnance 
[repulsion], acquisitiveness [possessi~n], ap~e~l 
(reciprocal of parental instinct) [seduction (le rec1-
proque de !'instinct parental)), herd instinct (gre-
gariousness) [instinct gregaire, regroupement], 
self-assertion [ auto assertivite], self-submission [ auto 

soumission] et laughter [la rejouissance]. 
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B/ Le physiologiste Ivan Pavlov ayant rajoute « an 

instinct for freedom [!' instinct de liberte] ». 
XII. Chez !'animal, parmi Jes instincts, seul !'instinct 

de la peur peut inhiber !'organisation du mouvement. 

XIII. Chez !'animal, y compris l'homme, la peur pro -

voque !es effets suivants : 
A/ Une contraction violente des muscles flechisseurs: 

1. particulierement dans la region abdominale ; 

2. y compris la contraction des ischio-jambiers, 
qui inhibe le fonctionnement des muscles anta-

gonistes, Jes quadriceps. 
Aucun deplacement de !'animal n'est possible 
avant )'extinction de cette reaction initiale. 

B/ Un arret momentane de la respiration. L'arret 

de la respiration est une perturbation soudaine de 

la region cardiaque. 
1. C'est cette perturbation dans les regions dia-
phragmatique et cardiaque qui est per~ue par le 
systeme nerveux central comme anxiete. 
2. Certaines personnes decrivent cette expe-
rience comme une sensation du creur qui tombe, 
ou comme du vide ou du froid clans la region 
immediatement en bas du sternum. 
3. La sensation de peur et de l'anxiete due aux 
perturbations des regions diaphragmatique 
et cardiaque est diminuee par le maintien des 
contractions des flechisseurs. 
Les influx qui arrivant au systeme nerveux central 
des visceres et des muscles, en association avec 
cette attitude flechie, evoquent la securite uterine. 

C/ Une serie entiere de perturbations vasomotrices 
dues a une augmentation d'adrenaline dans le 
sang, comme, par exemple, une acceleration du 
pouls, la sueur, le rouge aux joues et, eventuelle-
ment, la miction ou meme la defecation. 
D/ Si le danger est estime trop proche ou trop 
violent, la contraction initiale des flechisseurs per-
met de se figer et de simuler la mort. 
E/ Si le danger est estime moindre, la contraction 
initiale des flechisseurs provoque le reflexe myota-
tique des extenseurs, avec une puissante contrac-
tion des extenseurs pour la fuite. 

XIV. Feldenkrais caracterise les elements du des-
criptif de !'attitude de la peur chez l'homme, tire 

du livre de Charles Darwin, The Expression of the 
Emotions in Man and Animals 5, comme n'etant que 

des details de la contraction generale des muscles 
flechisseurs declenchee par la peur: « Ia tete qui 
baisse, le corps qui s'accroupit, les genoux qui 
flechissent, etc. ». 

(5) Ch. Darwin, l 'expression des emotions chez /es hommes et /es onimoux(1872). 
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XV. Chez un nouveau -ne humain, la seule fac;:on de 
susciter une reaction similaire a la reaction adulte 
de peur est de provoquer la sensation de chute, par 
la modification radicale de sa position clans l'espace 
- par le biais de l'abaissement soudain ou de la sous-
traction de son soutien. 
XVI. Cette reaction du nouveau-ne est presente a 
la naissance et est innee, non conditionnee et inde-
pendante de !'experience personnelle. Feldenkrais 
l'appelle « la reaction instinctive a la chute ». 

Un nouveau-ne primate qui tombe d 'un arbre aura 
une chance de survie si : 

A/ sa cage thoracique est rendue resistante par une 
contraction violente des abdominaux, 
B/ le souffle est retenu, 
C/ sa tete est flechie en avant et loin du sol, par la 
contraction generale des flechisseurs. 

1. Cela assurera que la tete ne sera pas ecrasee 
au sol, et 
2. Cela assurera aussi que le point de contact 
avec le sol sera une colonne fortement flechie 
clans la region des vertebres thoraciques, lom-
baires, plus vers le centre de gravite. 
Le choc sera done transforme en poussee tra-
versant les structures de la colonne et absorbe 
par les os, ligaments et muscles, a la place des 
organes internes. 
Feldenkrais conclut qu'il est permis de penser 
que cette reaction a la chute constitue un facteur 
de selection naturelle majeur. L'espece survi-
vante aura done cette reaction precise a la chute. 
Feldenkrais conclut aussi que le reflexe d'agrip-
pement palmaire d'un nouveau-ne est probable-
ment un autre aspect de la contraction generale 
des flechisseurs et son importance pendant l'en-
fance. Il donne l'exemple de !'importance pour 
le nouveau-ne primate de pouvoir s'agripper a 
la fourrure de sa maman. 

XVII. Chez l'homme adulte, les peurs et les anxietes 
autres que la peur de la chute peuvent provoquer aussi 
!es memes effets que la reaction instinctive a la chute. 
XVIII. Toute peur ou anxiete autre que la peur de 
la chute suscite les effets de reaction a la sensation 
de chute, par le biais du phenomene physiologique 
d'irradiation de stimulus de !'excitation du systeme 
nerveux, et par le biais du conditionnement. 
XIX. Une excitation d'un point du systeme nerveux, 
si elle est suffisamment puissante OU repetee a des 

(6) E. O. op. cit .. p . 64 . 
(7) Ibid .. p . 58. 
(8)/bidem. 
(9) Ibid .. p. 59 et p. 61. 
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intervalles suffisamment proches, diffuse et irradie 
aux centres avoisinants 6• 

A/ Plus des stimulus du systeme nerveux sont 
puissants, plus ils diffusent et irradient en accord 
avec certaines lois 7. 

B/ Selon M. A. Minkovsky, des stimulations ner-
veuses des embryons humains peuvent generer 
la diffusion de !'excitation a travers l'entierete du 
systeme nerveux 8 • 

c/ La diffusion des excitations nerveuses est plus 
importante chez Jes nouveau-nes que chez Jes adultes. 

XX. Les effets de la reaction du nouveau-ne a la 
sensation de chute sont suscites par la stimulation 
de la branche vestibulaire du huitieme nerf cranien 9• 

XXI. Feldenkrais explicite l'exemple des bruits forts qui 
peuvent provoquer Jes effets de la reaction a la chute. 

A/ Chez Jes nouveau-nes, !'excitation par des 
bruits forts - qui stimulent la branche cochleaire 
du huitieme nerf cranien - diffuse de la branche 
cochleaire a la branche vestibulaire du meme 
nerf (le huitieme nerf cranien se divise en deux 
branches situees pres de l'oreille interne). 
B/ Chez l'adulte, qui a appris a inhiber la reponse 
a la chute par rapport a la majorite de bruits forts 
d'occurrence habituelle, la reponse peut nean-
moins etre observee clans le cas des bruits sou-
dains, tres forts. 
C/ Chez !es adultes, !'irradiation des bruits forts 
n'a pas lieu dans le nerf, mais aux premiers relais, 
et, peut-etre, a des niveaux encore plus eleves. 
D/ La diffusion des fortes impulsions n'est pas 
limitee aux branches du huitieme nerf cranien. A. 
des niveaux plus eleves, des stimulations fortes 
provoquees par de tres forts bruits diffusent et 
excitent le dixieme nerf cranien, determinant clans 
l'arret de la respiration. 

XXII. L'anxiete peut provoquer les effets de la reac-
tion a la chute par le biais de !'action du systeme 
vestibulaire 

A/ L'anxiete est un etat psychique et physiologique 
present quand un individu ressent un echec inevi-
table, ou qu'il lui manque Jes moyens ou la puis-
sance pour agir de fac;:on adequate, pour assurer 
sa securite, son bonheur, sa satisfaction. II ressent 
qu'il n'a pas de choix, pas d'alternative d'action. 
B/ L'anxiete peut etre utile en empechant l'indi-
vidu d'entreprendre des actions qui le mettraient 
en danger. 



C/ L' ~.xieti peut ztm,i 1;~-a l"o:gamsa:ioo 
irtU::"n£ & soi., qui par ~1 tfflfle des 

deftattaL~ a i)2U"Ta. 
D/ T autes 16 anotions so:tt CorulfCt.eeS a des exci-
tations artl\'3nt au ~ -sume nerveux autonome. 
ou resultant df:S organes. des muscles. eu... que le 
~y,'temt' nerveux autonome innerYe. 
E/ Cruique type d,-mflux neiveux aneignam le sys-
wne naveux central - des visceres, des muscles, et 
du soma en general -est associe a un etat emotionnel 
F/ Feldenkrais cite un extrait du li\Te Mind. 
Perception and Thought de Paul Schilder. expliquant 
que des changements sur le plan de la psyche 
s'expriment immediaternent clans les sensations 
vestibulaires, et, inversemem, Jes changements 
organiques dans les sensations vestibulaires seront 
refletes dans la structure psychique. 
Le dysfonctionnement du syst.eme vestibulaire est 
tres souvent !'expression d'un conflit psychique, 
et peut se produire en cas d'impulsions motrices 
et comportementales contradictoires. C'est le cas 
dans le phenomene du vertige. 

XXIII. Tout complexe d'anxiete est etabli par une 
serie de conditionnements successifs, qui ont com-
mence avec les reactions innees a la sensation de 
chute perc;ue a travers la branche vestibulaire du 
huitieme nerf cranien. 

A/ Le schema de contraction des flechisseurs 
apparait chaque fois que l'individu choisit comme 
action la protection passive de soi, en depit des 
moyens ou de !'assurance de sa capacite de resister 
activement. La posture flechie en avant procure 
une sensation de mieux-etre, de securite, de pro-
tection passive de soi. 
B/ Des chocs emotionnels repetes peuvent, par 
conditionnement, resulter dans un schema habi-
tuel de contraction excessive des flechisseurs inhi-
bant !'activation posturale, automatique et opti-
male, des extenseurs anti-gravitaires. 

1. Feldenkrais dit' qu'il est rare de voir des jeunes 
enfants chez qui la tete ne se positionne pas de 
fa~on optimale spontanement. 
2. Les individus introvertis ont tous une reduc-
tion habituelle de la tonicite de leurs extenseurs. 
3. Des commandes de contractions musculaires 
volontaires, mais non intentionnees, qui inhi-
bent les extenseurs, sont observees chez toutes 
les personnes ayant des troubles emotionnels. 

a/ A long terme, \es extenseurs deviennent 
faibles, les hanches flechissent, la tete penche 
en avant et le schema permettant de se mettre 
debout erige est perturbe. 

::.-:-~ ::-.... ------:; :IP ~ "' .. ~ '-"'1' ~~""~ ' -~ ~..,,. '""' 

bl Les oe.so::::.e- (l.ll'.:S --~ ~.l: r;.)..~'1'->r.:~t·;~: 
SID ::n. rm--eau tmdli'C\-ud mu nti..m:td J_,. 
con:role ,-olonit:l.ire -:o.,dicic>nm.• (conscit-nt 
OU inro:lSCicm) e:: Jans iom::tions rorpurdle:: 
imolon~aires som: tour.es pt>.turbe-es. et inhi 
bees par des comm.mdes de rontr.\<'UOO$ 
volontaires (soU\-ent inronscienk'l-). 

C/ L"inhibition du fonctionnanent e>ptinl.ll d"':: 
processus involontaires nuil aussi a b ,i t~llitt? 
psychique. 

1. Le conditionnement limite le choix de foction 
de l"indi,idu. et done sa capacite n fuire .:c>r-
respondre ses actions avec se.s sensations. son 
ressenti. et ses pensees. 
2. Le conuole volontaire conditionne (conscient 
ou inconscient) inonde \es centres SUpt!rieurs du 
cerveau a,·ec des commandes de contractiom: 
volontaires (souvent inconscientes). Le tr.wail 
d'organiser !'execution de ces commandes - t ra-
vail que Jes processus involontaires sont les mieux 
adaptes a assurer - est epuisant pour le systeme. 

D/ Inversement. les personnes extraverties om une 
posture plus erigee dans la position debout et dans 
la marche. 

XXN. En acceptant l'idee selon laquelle des anxietJs 
et des peurs provoquent des reactions de contrac-
tions musculaires conditionnees, qui peuvent ~tre 
deconditionnees, de nouvelles voies de traiternent 
par deconditionnement sont envisageables. 

A/ La reduction des anxietes et des peurs peut 
etre envisagee par des process us de decondition -
nement ainsi que par la modelisation de reponses 
alternatives plus adaptees. 
B/ Feldenkrais donne l'exemple de l'enseigne -
ment dans le judo de !'attitude la plus adaptee 
pour amortir une chute. L'attitude enseignee cor-
respond en toute rnesure a celle provoquee par 
une chute naturelle, sauf par rapport aux bras. 
Par rapport aux bras, les judokas enseignent par 
deconditionnement progressif et par proposition 
de reponses alternatives consistant a ne pas plier 
!es bras avec flexion des coudes, mais a utiliser les 
bras en position allongee pour amortir la chute. 

XXV. Chaque instant de vie est compose de sensations 
d' emotions, de pensees et d'actions, qui, pour fonction 
ner et agir de fa'ron efficace et satisfaisante, doivent etre 
en correspondance. Chapitre « On Learning», p. 37. 

A/ Les actions doivent contenir, merne dans Ies 
attentes ou dans !'imagination, des ressentis de 
satisfaction, et des resultats qui font plaisir. 
B/ Sans apprendre a se connaitre, a clarifier ses 
intentions et objectifs, a ameliorer son fonctionne-
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ment, a differencier ses actions, a se defaire de ses 
habitudes ou de son conditionnement, a develop-
per ses capacites, sa precision, son efficacite, son 
imagination, sa creativite, et ses connaissances, 
nous limitons notre potentiel d'action de fa<;on 
artificielle, et nous limitons notre capacite a etre 
heureux et satisfait de notre vie. 

XXVI. La Methode Feldenkrais permet de mieux 
connaitre son fonctionnement actuel, ses capacites, 

ELODIE FUCHS 

son potentiel; de se defaire des habitudes ina-
daptees pour !'action satisfaisante; et d'ameliorer 
!'organisation interne de soi pour !'action - par 
le biais de la pratique structuree, rigoureuse et, 
parfois, ludique des motivations, intentions, direc-
tions, questions, configurations, commentaires, 
explorations, juxtapositions, differenciations, idees, 
et informations insolites, curieuses, interpellantes, 
et originales. 

UNE INTERPRETATION DE L'INTRODUCTION DE LA PU/SSANCE 
DU M0/1: « AIME-TOI COM ME TU AIMES TON PROCHAIN » 
Lors de la formation professionnelle Canta! 1, notre directeur pedagogique, llan Jacobson, nous a propose de nous pencher sur un 
texte de Moshe Feldenkrais et de presenter a nos camarades ce que nous en avions retire - pour ma part, beaucoup de questions. 

Qu'a done ecrit Moshe Feldenkrais? 

En guise de preambule, je voudrais evoquer deux 
interrogations auxquelles j'ai ete confrontee. 

The Potent Self2 a ete publie par Michaeleen 
Kimmey en 1985, un an apres la mort de Moshe 
Feldenkrais. Elle precise, dans une note de !'edition 
anglaise, que ce texte a ete ecrit autour de 1949 3, en 
meme temps que Body and Mature Behavior [trad. fr. 
L'Etre et la Maturite du comportement]. C'est done un 
texte assez ancien dans l'histoire de la Methode. Selon 
M. Kimmey, a ce moment-la, Moshe Feldenkrais 
n'avait pas souhaite le publier, pensant que cela des-
servirait son travail, en particulier aupres de la com-
munaute scientifique 4. Moshe Feldenkrais n'etait 
done pas convaincu de la pertinence de cette publi-
cation, et ii n'a pas pu relire le texte qui a ete publie. 
Certaines libertes Ont ete prises par Jes editeurs. On le 
remarque par exemple dans !es sous-titres: celui de 
1985, « A guide to spontaneity (un guide vers la spon-
taneite] », est devenu en 1992, « The dynamics of the 
body and mind (!es dynamiques du corps-esprit] 5 ». 

L'autre difficulte que j'ai rencontree concerne 
la traduction fran<;aise. Prenons simplement le 
titre. « moi » ne traduit pas exactement « self». 
Bien sur, on ne traduit jamais mot a mot, mais, 
dans ce cas, ce n'est peut-etre pas un detail. Le 
Self et le Moi sont au cceur de conceptions diffe-
rentes de la psychologie humaine. Les philosophies 
orientales privilegient l'etude du self, la conscience 
en de<;a et au-dela de !'experience singuliere du 
moi; le moi est au fondement de la conception 
occidentale de la personne et de sa <lignite. Dans 
certains courants de la philosophie indienne, le 
Soi est distingue de !'ego, qui est un soi qui se 
con<;oit comme separe du Soi. Moshe Feldenkrais, 
Jui, parle de « the deepest inner self (le soi intime 
le plus profond] 6 ». Appelons-le: « conscience du 
trefonds ». La conscience du trefonds a la capacite 
d'apprendre, de stocker, de proteger, de repondre, 
de guerir et de continuer. Sa fonction est d'etablir 
une base de donnees et des habitudes inconscientes 
de repondre aux situations, ce qui rend possible 
pour un etre humain d'agir en « pilotage automa-

(1) M. Feldenkrais, la Puissance du Mai , traduit par Martine Thomas, Marabout, 2011 , abreviation PdM. 
(2) M. Feldenkrais, The Potent Self, ed. Michaeleen Kimmey, HarperCollins Publishers, 1992. Abreviation PS. 
(3) " This manuscrit was written for the general reader, before, during, and after the more scientifically oriented Body and Mature Behavior, which was 
published in 1949 » , (Editor's note). ibidem. 
(4) " As a scientist, Or F'eldenkrais was interested in what could be done to effect change and desired a friendly attitude, if nos support, for his method from 
the scientific community at large. F'ar this reason he chose not to publish this exhaustive analysis» (Editor's Note), ibidem. 
(5) L'edition de 1985 est publiee par Feldenkrais Institute ; sa reedition de 1992 par Harper Collins Publishers. 
(6) PS, p. xii. Dans la version fran~ai se de M. Feldenkrais, la Puissance du Mai, on trouve le mot « personnal ite », p. 17. 
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Exem1 
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Main 
remplac, 
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queje n, 
je ne me 
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ce jeu de 

(7) Vincen 
(8) PdM, p. 


