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Baaux & panans

Habitez votre c;fps,' votre premiére maison
’ & @
l'antigymnastique

de Thérese Bertherat

L'antigymnastique, tout le monde peut la pratiquer quelles que soient sa
morphologie et sa corpulence. lln'y a pas de limite d'age non plus. Il suffit
de vouloir faire quelques mouvements & son rythme et selon ses possi-
bilités. L"antigymnastique n'est pas un dressage forcé du corps considéré
comme une béte a discipliner, mais un ensemble de mouvements, que
Thérése Bertherat (créatrice de la méthode en 1970) appelle des “préa-
lables". L'antigymnastique vous fera retrouver un vrai corps, harmonieux,
équilibré et autonome. C'est le secret d'une bonne santé, surtout si vous
I'associez a une alimentation adéquate {(manger moins, manger mieux,
manger bio), a la culture permanente de votre esprit et 2 la sauvegarde
de volre ame.
Le corps n'oublie rien. Dans ses raideurs, ses rétractions, ses douleurs,
se révéle toute notre histoire. Depuis notre enfance, nous réagissons
d'ailleurs a des injonctions : “Tiens-toi droit, Ieve la téte, redresse-t0i.” Et,
pour nous conformer, nous nous sommes déformeés. Mais il n’est jamais
trop tard pour réparer ¢ces erreurs. Pour retrouver ou acquérir sa mobilité
et son aisance, il s'agit, dans un premier tlemps, de réduire les tensions
musculaires du dos (& l'origine de la plupart de nos douleurs dorsales)
en effectuant des mouvements précis, sans forcer. Puis, progressive-
ment, on va apprendre a commander tous les muscles, les uns aprées
les autres. Nous allons enfin habiter dans notre corps, notre premiére
maison, extraordinaire vaisseau avec lequel nous avons la possibilité de
nous libérer des contraintes de I'espace et du temps, et du mal.

P.A.

{Lire en page 8 lentretien de Therése Bertherat
ot de sa e, Mare Bertherat, avec Cdine Andrion.}



Ninésithérapie

Lantigymnastique

Thérése Bertherat, kinésithérapeute, a créé et mis au point, dans les années 1970, une méthode naturelle permettant
de révéler votre vrai corps, harmonieux, équilibré et autonome, en retrouvant sa mobilité et sa vitalité. Basée surles
connaissances de Frangoise Méziéres concernant I'organisation musculaire de la partie postérieure du corps, elle a
pour but de délier cette chaine et de dissoudre les tensions musculaires grace a des mouvements trés précis.

Grice & Frangoise Méziéres, Thérése
Bertherat dit avoir appris & voir un corps
vivant dans su globalité et & comprendre
comment il fonctionne en interaction, Elle
a vu comment celle fameuse chaine mus-
culaire postéricure d une formidable puis.
sance nous manipule, domine tout le reste
de notre musculature et inhibe nos abdo-
minaux, les mouvements de notre dia-
phragme, nos élans amoureux, en quelgue
Sorte [ous nos mouvements,

Entretien avec la mére et la fille

VS : Qu'est-ce que lantigymnastique ?
T.B. : C'estune fagon de fuire fonctionner
I"esprit ¢t le corps pour un meilleur bien-
éwre. Elle penmet d'entrer en contact avec
volre corps en apprenant i ke connaitre par
vous-ménie et en oubliant ce que ut le
monde enadit : “trop mou. trop faible, trop
£ros, trop maigre..." pour retrouver la
mobilité et la vitalité des muscles. Le tra-
vail & faire avant tout autre ¢st une prise de
conscience préliminaire. Entrer encontact
avec son corps, ¢ est se donner accds i son
étre tout entier.

MLB. : CTestune méthede basée sur L prise
deconscience corporelle, surles sensations.
C’est sentir comment son corps fonctionne,
Quelle est sa spécificité ?

T.B. : Elle repose sur la découverte par
Frangoise Mézicres, en 1949, de 'existence
d’une chaine musculaire postéricure for-
mant un seul bloc allant de fa téte au pied,
extrémement puissante qui entriine un
exces de tension, ruccourcit les muscles et
inhibe [a partie antéricure de notre corps,
M.B. : Elle prend en compte les connais-
sances de Frangoise Mézigres et repose
avant tout sur le vécu ¢t les sensations.,
Comment expliquer cette force dans la
partie postérieure ?

T.B. : Notre structure est des plus ancien-
nes, Nous retrouvons cetle méme lecali-
sation de force chez les ammaux, Nous
bougeons comme les serpents. Quand ils
ondulent avee leur cou, eela produit toute
une séried ondulations aves laqueue, pour
nous. ¢’est la méme chose. Mais nous, hu-
nmauns, nous vivons debout el, pour garder
notre ¢quilibre. nos muscles du dos ont di
¢ contricter, se erisper. Nous présentons
au monde notre partic la plus sensible, la
plus vulnérable qui se trouve dans la zone
antéricure amsi que nos ouvertures, les

yeux, kibouche, le devant du cou, les seins,
le sexe. Nous nous protégeons en nous
créant des petits boucliers, Nous nous rigi-
difions les muscles des yeux, nous serrons
les michoires parfois méme nous nous
usons les dents et bloguons notre respina-
tion. Tout ¢ela pour pouvoir faire face car
nous ne savons pas [aire autrement.

'La différence entre I'antigymnastique et
'la méthode Méziéres

| La méthode Méziéres est pratiquée par un
Kinésithérapeute sur prescription médicale |

en séance individuelle, L antigymnastique est
un travail de prévention, Je me suis appuyée
sur les découvertes de Frangoise Mézitres,
celle de lachaine musculaire postérieure car
¢'estincontournable. Je prends en compte les

| émotions, I'histoire de la personne, les choses
| qui font mal, les défenses, En séance, chacun

apprend a connaitre son corps, 3 comprendre
comment il est fait, Je donne des informations,
puis les gens choisissent. Une fois que vous

| savez, vous évitez de vous massacrer pour ére

' bien. Nous sommes capables de gérer ce qui
Bous amive, de nous autoguénr,

Lacausede tous les maux se trouvent dans
la partie postérieure ?

T.B. : Le corps humain est une perfection,
Sondquilibre est fragilisé par le ruceourcis-
sement des muscles posténeurs quientraine
une inhibition anténeure, Plus ¢'est semé
dernere plus ¢a baille devant. Le dos com-
mande tout, il donne Ia forme. Et la partie
anténecure ne peut travailler que si la partie
postéricure le permet et en donne ki possi-
bilité,

Conmment fonctionne Uantigymnastique ?
T.B. : Elle est basée sur des mouvements
extrémement précis qui sont adaptés i
Pexacte physiologic de vos muscles sans
jamais forcer sur "amplitude.

M.B. : Ces mouvements sont toujours ef-
fectués pour permettre de délier cette chaine
musculiire postéricure et de réduire ses ten-
sions afinde permettre 3 M avant d"ére plus
tomique. Chacun le faitason rythme qui est
celui de sa respiration.

Quel est le but de 'antigymnastigue ?
T.B.: Donner un maximumd’informations
POUT Gue Vous comprenicz comment Yous
¢tes faits. comment vous fonctionnez. Cela
passe par une phase intellectuelle puis par
une phase vécue de ressenti dans le corps.
M.B. : Acquénr une autre conscience de

son corps. Devenir autonome. Savoir ce
qu’on fait pour faire ce quon veut. Sion ne
sail pas ce qu'on lail avec le corps on ne
pourra jamais faire ce gu'on veut. Cegi est
valable pour tout. Certaines personnes
m’ont dit qu'aprés avoir pratiqué ['anti-
gymnastique elles se sentaient vivantes,
Peut-on observer des réactions et quelles
sont-ellex ?

MLB. : Des réactions sont possibles. Lors-
qu'on reliiche les tensions musculares, il
arnve que desémotions enfouies émergent,
comme la colére ou la iristesse. Le corps
s impregne des stress etdes difficultés. Mais,
le systeme neurovégétatif peut également
se manilester par des tremblements, de la
chaleur, du froid, des vertiges et des nau-
sées, Carl'anti gymnastique agissant sur les
tensions musculaires, le systéme neurové-
gétanl, systeme de défense, de protection,
réagitiice changement dans ke programme
neuromusculaire. Cela prouve qu'un chan-
gement s"effectue et que le corps résiste,
Comment se déroulent les séances ?
T.B. : Les séances sont hebdomadaires,

I Elles durent une heure et demie et se font en

groupe. Le groupe permet de faire circuler
I"énergie et de se rendre compte que certai-
nes personnes partagent la méme histoire
(ue vous alors que vous vous croyiez uni-
que dans lemalheur. Laparole, laréflexion,
I"expression des sensations el des émotions
tiennent autant de place que les mouve-
ments. [l n'y a pas quelqu’un qui sait, le
praticien, et e groupe qui ne sait pas. Cha-
cun part 3 la découverte de son corps,
MLB. : Le praticien explique et donne le
plus de précisions possible & 'ade de la
parole. Puis chacun expénmente immédia-
tement. L"écho se fait par le cerveau puis
par le corps.

A qui s 'adresse cette méthode ?

T.B.: Atous. Rien n'est irréversible, quel
que soit"age, lamusculature est malléable,
MLB. : Il faut une cenaine maturité pour
avoir envie de faire ce travail.

Combien de temps faut-il pour obtenir des
résultats ?
T.B.:Celadépend de I éatde chacunet de
cequon veut abtenir. Cela peut se faire en
une séance. On apprend toujours quelque
chose.

M.B. : Apres chague séance, vous avez
des résultats, Aubout d’un an, les change-
ments sont inscrits dans le corps,
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'Une séance d'antigymnastique :
a la découverte de son corps |
L antigymnastique est un merveilleux
moyen pour découvrir son corps. Pratiquée
‘en groupe, le praticien vous guide par la
'parole pour réaliser des mouvements trés
| préeis, & volre rythme et selon vos possibi-
| litgs, T réveillent chacun de vos muscles, |
du plus grand au plus petit, du plus connu |
au plus méconnu. au plus oublié, au plus |
négligé comme celut de votre cinquieme
orteil. En réveillant toutes les zones mor-
tes de votre musculature, vous vous débar-
| rassezd"une foule dedouleuss etde raideurs
| musculaires, et notamment de maux de
' dos qui vous tassent et bloquent vos élans,
' Vous arrétez de vous user inutilement, de
vieillir prématurément car vous utilisez
I"énergic appropriée a chaque geste.

Existe-t-il des obstacles, des échees ?
M.B. : Cenaines personnes ne comprennent
pasou <'en vont parce que ga ne bouge pas
assez, ¢e n'eslt pas assez tonigue ou dyni-
mique. Malheurcusement, elles préferent
s agiter dans leur prison de contractures,
les garder et avoir I'impression de bouger
beaucoup.

L'inconscient peut-il étre un frein a ce
fravail ?

T.B.: Essaver de comprendre Iinconscient
el st vous ne pouvez pas, donner i votre
corps, & votre organisme, & 'inconscient,
des expéniences heurcuses,

Quel rapport avons-nous avec notre corps ?
T.B.: Pourbeavcoup dentre nous, le corps
n'est quiun trone avec quatre membres,
Nous ignorons comment nous le bougeons
¢l nous acquérons (res B un répertoire
mimimal de gestes auxquels nous ne pen-
sons plus. Pendant toute notre vie. nous
répétons ces quelques mouvements sans
Jamais les remettre en question, sans com-
prendre qu'ils ne représentent qu'un petit
échantillon de nos possibilités. Nous som-
mes inconscients des rapports qui existent
entre les différentes parties de notre corps.
Celui entre la té1e est le corps est inexis-
tant, Latéte pense et e corps, cette machine
en pieces détachdes. obéit tant bien que
mal. Pourtant notre corps inclut ¢t abnite
notre intelligence. nos sentiments et notre
dme. Clest pour celte raison que, si nous
CALIons en Contiact aved noltre corms, nous
nous donnons acces iinotre ére toutentier,
M.B.: Nousavons souventun rappost avec
NOIE COIPS gui Ne nous appartient pas et
que nous subissons, Pourtant, il est notre
allié et il est précieun. 1 s agit de dévelop-
per la conscience corporelle et d'aider les
personnes it aimer leur corps, & " aimer.
Pourquoi ne connaissons-nous pas notre
corps ?

T.B. : Parce que 80 % de nos perceptions
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sensoriclles sont visuelles eLgque noussom-
mes faits de telle maniére que la partie pos-
téricure nows est inconnue carmvisible, Ce
qui n'est pas vu n'est pas connu. Ensuite,
il v ace lien trés ancien avec la planéte. les
animaux, et le fait que nous soyons dressé

| surdeux pattes avec tout le tendre en avant
| et qu’il nous faut faire face. Nous sommies

restés dans un programme antédiluvien
méme dans le vocabulaire. 1l faut attijuer
Je cancer, vaincre la maladie, combattre ceci.
au lieu de dire il faut comprendre, Le voca:
bulaire est guerrier et combatif comme si
nous deviens encore nous défendre contre
les bétes sauvages. Puis depuis toujours.
on nousdit le contraire de la réalité, 1l existe
un décalage avee ce que on est vraiment
eteeque oncroitétre. Nous sommes beau-
coup micux gue nous n imaginons. Nous

- sommes tous beaux et parfaits.

Mais ou sont passées notre beauté et
notre perfection ?

T.B. : Elle sont masquées par toule sortes
de crispations, de mideurs. de douleurs, de
déformations trés rarement congénitales,
Cestenstonset ces rétractions sont les réac-
tons de notre corps aux évenements de
notre vie, depuis ke jour de notre naissance
Jusqu’i aujourd hui, Toutes ces réactions
ont donné forme & notre corps, la forme
qu'il a en ce moment.

Le mal de dos

Si vous avez mal au dos, on vous dit que ¢"est parce |
qu'il est faible, pas assez musclé et qu'il faut le |
fortifier. Alors que ¢esttout ke contraire, Nous avons
| tousdans le dos une force fantastique que I on n"ima-
gine pas. Nous avons une réserve de puissance
“incroyable et ce qui nous tasse, ¢e qui nous entrave
ce n’est pas sa laiblesse, c"estsa force. Clest Pexces |
de force qui setrouve a I arriere. Nous sommes faits l
de deux moitiés trés différentes, I"armigre et Pavant.
Les muscles postérieurs sont si serrés, contractés et |
tendus qu'ils empéchent les muscles antéricurs de

| bouger.

MLB. : Dans notre corps est inscrit toue notre
VIE AVEC NOS EMOLIONS, NOS SIFEss, oS Joies,
nos peines. C'estun peu comme un visage
modelé par les événements de notre vie.
Existe-t-il une forme parfaite ?

T.B. : Laforme normale est lasymétrique.
IFrangoise Mézieres mamntient que la seule
morphologie normale est celle qui corres-
pond aux rapports des proportions des
parties du corps entre elles gui caractén-
sent art gree de la péniede classique. Cet
art fut le seul & tcpréscmcr I'étre humain
comme il devrait étre, ¢’est-d-dire comme
il pourrant étre §7il réalisit son potenticl.
L. artiste gree cherchait i exprimer une unité
corporelle et morale vers laquelle chague
maortel, par respect pour lui-méme, devait
tendre, Pour les Grees, la santé et la beauté
Elaient lices.

Presque trente ans ont passédepuis la pa-
rutionde votre livre 1e corpsases raisons,
il n’a pas pris une ride. C'esttroublant, ¢ "est
a se demander st les choses ont évolué ?
T.B. :Je crois que nous avons un program-
me tellement ancien en nousque le change-
ment vaprendre dutemps; Prenons exemple
dusport. Je vois régulitrement les gens cou-
rir, rougir, souffier. lls sont contents d’eux
etont I'impression d"avoir fait quelque chose
de bien pour leur santé. Ce programme
remonte aux temps anciens ou I"homme
devait chasser, se protéger. Nous avons
sfirement I'impression que st nous arrétons
C¢ PrOZranuTe, NOus MOUITONs, Si NOUs ne
nous acharnons pas. nous n'avons plus le
droit d"exister, nous sommes perdus,
Pourtant le mouvement, c'est la vie ?
T.B. : 1l suffit de marcher, vous pouvez
faire tout & pied. Il 0"y a aucun sport dont
la pratique soit bénéfique au corps dans sa
totalité a I'exception de la marche i pied.
Avant de pratiquer un spor, il est nécessaire
dacquénr une intelligence musculaire, sen-
soriclle ctrespiratoine et de s'enservirtous
les jours.
Vous dites : “*Nous confions la responsa-
bilité de nos vies, de nos corps aux autres. ..
et souvent a cenx qui font partie des ins-
titutions dont le premier but est de nous
rassurer donc de nous réprimer.” Qu’en-
| tendez-vous par rt‘pnmrr ?
On nous ditde faire cect plutdt que
ccla. de nouscomporterd’une cer-
taine maniére pour étre bien, mais
on ne nous donne pas la ou fes rai-
| sonsetsurtouton ne nous endonne
pas les clés,
La santé dépend-elle de Uutilisa-
tion juste du corps ?
Oui. Parfois nous retirons un bé-
| néfice de la maladie. Souvent les
personnes empéchées d'utiliser
leur créativité ont généré une ma-
— ladie qui devient I'@uvre de leur
vie. Mais il n'est jamass trop tard pour se
libérer de la programmation du passé ins-
crite dans ke corps, pour le prendreencharge
soi-méme et en assumer la responsabilité,
POUE ASSUMET C1 CXEFTEr SON Propre pois-
VOIr. son pouvoir sur la vie et sur sa vie, i
faut d"abord prendre conscience de son
comps.

Propos recueillis par Céline ANDRILLON

Pour en savolr plus @ Association frangaise
AGTB, 5A rue Clavde-Baudrand, 69300
Caluire. T€L : 04 78 39 10 03.
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A lire : Thérése Bertheral, Le corps a ses rai-
semts | Comrrier du corps ; le Repeire du tigre,
aux ¢ditions du Sewl, et Comment bien vivre
avee sem corps, chez Albin Michel,



