Oui, MERCT & vous tous et toutes dqui depuis 13 ANS, soit en
participant a wmes cours collectifs ou lors de séances ndividuelles,

me permettent de réaliser mon réve.. celui de faire

déconvrir cet « Tnugrédient Extraordinaire » qw'est le Feldenkrais |
Grace a i, )'ai redécouvert qu'il w'y a pas de juste on de faux,
mais que c'est ce que l'on ressent dui est le plus important, Qu'il
est fort utile de faire des PAUSES régulierement -les enfants le
font spontanément- ofin de permettre o notre systéme werveux
de se recharger et demmagasiner les différences. Qu'il w'est pas
nécessaire de faire les cthoses avec 6'F‘FOI”+ , car, la douceur et la
bienveillance envers soi vous conduisent au changement avec bien
plus de facilité et d'efficacité. Que l'on peut apprevdre A tout
Age et condition, en Vieilissant de wmaniere agréable, tout en
continnant de « s‘amuaser comme des gosses © »

QUE DU BONHEUR en somme |

« Je ve dis juste pas Werci & Woshé Feldenkrais pour avoir eu
lidée sangrenue wi jour, d'appeler la méthode par son propre
nom ... Nom peu Vendear ;) |

INIEVIOI=

onl AGIS

Tévmoi@ma@@s recueillis a l'occasion des 10 ans du cabinet

Feldenkrais a WMoutier, Porrewtruy et domicile en 2019 et

complétés aun fur et a mesure...
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« vaml Jentendais le mot « FELDENKRALS » je w'arrivais pas

a comprendre qu’est-ce due ¢'était exactement. Alors, je we suis

décidée de faire uve séance Feldenkrais ©

Au départ, je me suis dit... OMAIS ces petits

mouvements..est-ce qu'ils penvent vraiment w’aider 7

Deputis mon accident de voiture, il y a plus de 20 avs, Jai essayé
un tas de thérapies, (certaines catastrophigues, certaines

« bof.. ») savs grands résultats. Sauf ma physio et ostéopathe
qui w’a énormément aidée. Wais, je sewtais due je devais faire
encore dueldque chose pour avancer. Wais apres beauncoup de

\ .
désillusions, )'étais ‘l’Y’GS S&GPﬂO\(A@ d’essaver encore

gueldque chose d’ antre |

PON C, je me suis lancée et jai fais confiance & Avita Rubivi dui
m'a guidé © et aprés 2-3 séances individuelles, )'ai commencé a
comprendre la méthode Feldenkrais. A chadue séance, je fais de
nouvelles découvertes. QUE DU BONHEUR | Depuis mon
accident, je w'étais plus en relation avec mon corps -mais je m’en
rendais méme pas compte- Tout me faisait mal et )'étais dans un
état de fotigue permanent.

G[rac@ aux petits mouvements Feldenkrais, je reprends

possession de mow corps et mon systéme nerveux a le temps de
mémoriser ces petites découvertes |

Par exemple, une de mes premieres déconvertes a été mes

ischions. Enfin, yapprends a w’asseoir 4 nouvean « Vraiment »

droite, et avec légereté ;) Aun fur et a mesure des séavces

individuelles, je deviens plus légere, mes mouverments plus souples,
P4

enfin, ENFIN, je me sens ANCY €€ 4 vonveau sur mes pieds |

Je me réjouis des futures découvertes et je suis ravie de

ressentir mon corps et d'étre reconwectée avec lni ©

WPrimalPHAR

Chlorhexidine 29
* Ne pique pas
* Indolore
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Mais, pour faire du Feldenkrais, TL FAUT VOULOTR
PARTILCIPER U Sivon, cela ve fonctionve pas. Feldenkrais

nous apprend o ressentir son corps et a l'écouter, C'est étre
participant et von consommarteur. Cela devient uu jam de
tous les jours -Nos découvertes, o les applique dans notre

duotidien- BOUGER, devient wi plaisir ©

_Dovnwch que Je w'ai pas conu la méthode Feldenkrais avant,
cela w'anrait éparawé biew des souffrances !l Dowe, la grande

sceptigque du départ ne peut due vous encourager d essaver Vous

anssi cette méthode ©

’R@bO(AQGOVIS comme des enfants, avec plaisir et surtount

SAINEMENT .,

Fabiewne D. 54 avs, Biberist

- R D
-«

« C/@la fait maintenant un an gque Je participe aunx séawnces de

groupe anivmées par WMime Avita Rubivi,

Ttant donné mes problemes de santé (double hervie discale

ainsi qu'une prothése instable de la hauche),
Jai constaté aprés avoir pratigué d'antres activités, que la

méthode Feldenkrais est celle, qui de loin,

me convient le mienx.

Jewai plus de douleurs dorsales, d'une part, et won probléme de

prothése ne m'angpisse plus d'autre part.

Cette méthode me convient done parfaitement et

Jen suis E N C/HA NTEE [ »

Givette S. 73 ans, Porrentruy
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« C/@++@ méthode est une méthode douce dqui pour la premiére « J@ pratigue le Feldenkrais chez Anita depuis 4 ans envirow,

fois ne me fait pas ewtrer davs la POULEUR. Fen ai D’abord en séances dividuelles, et a présent e cours collectifs,

ressenti les effets dés la 19 séance, ¢'était lors d'uw atelier sur ) . o
. ‘ ) Pendant les séances, vons apprevions & mobiliser en doncenr et ew
les bras et les wmaivs.  Je pouvais a vouvean bonger mon épaule,

conscience des parties de notre corps avec des monvements

davord +res SUDTS et ensuite de plus en plus QW\P[CS.
Apres cet atelier, Jai continué 4 faire les petits monvements Pésultats toujours SURPRENANT & la fin de la séance |

chez mol. Bnsuite, )'ai décidé de suivre les cours hebdomadaires.

wmon bras, wmon omoplate !

*

SomV@vH—, apres les séances, je we sens un peut fatiguée. Wais je M x

sais due ¢'est mon systéme verveux dqui a b@SDiVI d@ S€
Y’@OMQI"QGY’ de mon activité professionmelle exigeante.

x X

Tomjows pratiquées dans le calme et la biewveillance, ces séances

w'ont appris a4 ME mobiliser di'H:éI”GVHW\GVl‘l’ , Imes

tewnsions davs le haut du dos owt disparues..et je rentre o la

Je dis & toutes mes comaissances due ¢'est bien de se mettre au S

Feldenkrais... e+ que ¢a coiite moins cher que la coiffeunse ;) | »

Soignavte avonyme
au Jura berwois
maison détendue. (Je ne w’endors plus daws le canapé avont une

heure « respectable » )

ET, je ve mandue JAMAIS une séance Il »

Awnvick L. @O ans, Moutier
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/ L
« C/ est au cours d'une porte ouverte de Feldenkrais a Geneve « Lea méthode Feldenkrais me permet de me concentrer sur mon

que )’ ai découvert cette méthode si bénéfique. corps et de € conattre ienx.

Puis, avec ma femme, nous avons décidé de mettre en pratique Cest une approche globale

cette déconverte @m“w@ aunx séances collectives animées a
Porrentray par Auita Rubiui, J'apprevds & me détendre davantage et o ACTIVER des

muscles isolés.
Avec elle, comme la méthode le veut, tout se passe en doncenr

dans un CALME ABSOLU. Jai aogné nie plus grande mobili+é, je maitrise aussi beancoup

mienx ma respiration. »

Aivsi, apres plusieurs séances, Je soigne ma vervosité intérienre

(peut-Etre uve hyperactivité... 7) ab
WMais aussi ima propevsion a parler de maniére exagérée |

mb?‘ e
/

Alors, je ne vais pas MARRETER EN ST BON CHEMIN Il

Devis S. enseignant retraité, 1 avs, Porrentruy Caterina W, physiothérapente retraitée, Montier
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« Lc Feldenkrais ¢'est pour tout le monde.

Cest un « BON TM Y/}M » pour tous ceux et celles

qui veulent prendre un pent de temps pour <oi.
Jy ai @d@%é daws de nowmbrenx domaines :

Mes mouvements devienent plus ronds
WMes articulations bongent plus facilement
Mes tensions musculaires ont diminués
Marcher est devenu plus facile

Ma respiration est deveuue plus forte

AN N N N

Ma posture est plus droite

Le Feldenkrais rappelle 4 Ynovi CErNeAn comment je bougeais

sainement et dans l'insouciavce lorsdue ) étais enfant. Comment je
respirais. Comment je dormais, et, ENCORE wn tas d'antres

choses...

vv\aivﬁ—@vmvnﬂ@ suis en route avec Feldenkrais et je continue 4

faire des déconvertes, impatiente de vivre encore d'antres

réussites et de voir la suite... Je wme?éJO MIS ' »

'Enjoy the in
life..ohe day you will look
back and realize they were

= \ ==
- 3 4 T T

StacyLovesWordpress.Com

Pia H. Infirmiére, Loveresse
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& Q ;@ me réjonis de participer a chadue séance. Chague fois, je

déconvre de vouvelles sensations davs différentes parties
de mon corps. Cela w'a rien a voir avec de la GIMNASTIQUE...

Les séances se passent la plupart du temps couchées et c’est um

réel plaisir de prewdre conscience de la dimension de sow corps,
SANS STRESS, SANS EFFORT, juste déconvrir et sentir an
travers de différentes positions.

Au début, ' avais limpression de « vivre une parenthése » dows
ma vie de tous les jours. Puis, au fur et a mesure, 'heure qui
semblait étre une parenthése est devenne TNDISPENSABLE.
J ‘al appris a Wme recewtrer sur mon corps, mes gestes, mes

sensations.
Je wme sens TELLEMENT LEGERE aprés la séance, ¢est

une source de bien-étre pour moi |

Tsabelle D. auxiligire de santé, 2. ans, Pamvant

« C/@s-l' mon urologue qui w'a cowseillé de faire du Feldenkrais

suite a des problemes d'incontinence urivaire apres une opération
de la prostate. £ mon dgge, aller essaver une méthode avec un nom
antant bizarre... et de la médecine complémentaire, en plus |
VV\ais, mon urologue w'a convaineut lorsau’il w’a dit que la
thérapeute était ufirmiere et qu’elle conmaissait bien son
domaive. J'ai pris rendez-vous et je dois avouer que dés ma 1%
séauce je suis resté « scotehé » face anx propositions et
sensations que )'ai ressenties.

Je waime pas parler de « miracle » et Wime Rubivi w’ aime pas ¢a
now plus... attestant due si les changements se produisent, ce
nest qu'une duestion de wenroplasticité du cervean, capable
dopérer les dits changements | (Encore un terme due )’ ai
déconvert ;)) WMais, aprés 3 séances individuelles, mon incontinence
a disparue et, & ma grande joie, Je penx a iouvean sortir et me
rendre dauns les endroits due ) aime saus avoir peur d’avoir des
fuites.

A +tous mes amis et conaissances, je dis et répete quil leur fant
eux aunssi tester cette méthode incroyable | Wais, pour la plupart,
ils fout la sourde oreille... fant pis pour enx, savent pas ce qui
perdewt |

WMichel, 6% ans, jura
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« Il \ a queldues wois, ) ai commencé a avoir des acouphénes qui

m’ont tellement handicapée que )'ai dit arréter de travailler. Won
ORL, a essayé différents traitements qui wont pas eu l'effet
escompté. Au cours d'un de nos rewdez-vous, il w'a parlé de cette
méthode et de son approche efficace dans certains cas pour le

probleme qui me concerne.

Tl avait déja envoyé plusienrs personnes chez WMime Rubini gui

semblaient avoir étés satisfaites. C'est un peu aun départ

« en désespolr de canses » que je W'y suis rendue.

Lo premiere séance 'étais +ellement concentrée i vouloir
bien 'F alre que je w'ai absolument riew sewti. Mime Rubini

W’ avait dit gu'il faudrait probablement plusienrs séances

ndividuelles pour sentir une amélioration,

J'ai view fais d'y croire, car, lors de la 3% séawnce, dueldue chose

d'assez ncroyable s'est produit. Les bruits dans mes oreilles ont

cessés pendant quelques minutes, Je n'en revenais pas | B+ ¢a w'a

dovné um REGAIN D'ESPOTIR incroyable.

Wéme si mes aconphenes nont pas totalement disparus, je les

gere beanconp wienx et arrive a en faire plus facilement

abstraction, J'ai repris le travail et je continue a suivre des
séaunces ndividuelles 2x/wmois chez Wime Rubini. Ces séances
m’aident aunssi &4 PECOMPRESSER et je remardue due cela a

une ncidence directe sur le bruit dans mes oreilles |

Davielle T. 4@ ans, jura

il \é J|
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« J ¢ w'ai jamais aimé faire de la QPIMNASTIQUE...

Arrivée a ldge de la retraite, la raison we dictait que je

devais prendre soin de wow corps pour ralentir le processus de
Vielllissement.

(v heureux hasard w'a permis de pouvoir participer rapidement
a des legovs de gymnastigue selov la méthode Feldevkrais

a Woutier, séavces animées par Mime Anita Rubini,

QM@I bonheur : La “gym” se fait en gravde partie conché sur une

natte, pas besoin de chavger de vétements, les mouvements
ndiqués par 'animatrice se fout +rés lentement, avec douceur,
avec des temps de repos.

Une vrai “gqym” pour vieux direz-vous. ET BLTEN NON, car
aprés les premiéres legons, ' étais tellement fatiguée due je
devais aller me coucher |

Dcpuis, Jje peux effectuer les monvements plus consciemment et

avec plus de LEGERETE.

Et, gravde surprise, maintenant mon corps me réclame plus
d'activité physiaue et je commence actuellement mes journées par
une demi-heure de gymvastique sur la base de différentes
méthodes.

Je suis devenne plus SOUPLE et plus ENDURANTE et cela
fai egalement AA DiEW an woral.»

Thérése W. Belprahon
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« ?ow moi Feldenkrais c’est une heure de détente et de

remise en condition de won systéme nerveux.
Ayt une mobilité trés rédnite, yaile privilege d’avoir les

séances a dowmicile.

J ‘apprends a éconter mow corps et avec des tous petits
mouvements J€ redonne Vie a certains muscles oubliés

?arf 01S , des donleurs disparaissent sans méme m'en

apercevoir.

Pour faire queldues pas Avita me propose aussi de faire certains

mouvements ev ivmqmm’lom et ¢a marche |

A auei bon soulever des montagmes auand il est
plus simple de PASSEr PAr-dessus, cest la citation* aui

convient parfaitement o T’-@[d@\/] kmus [ »

Arlette C. Alle

*Citation de Boris Vian
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APIes aveir eu de grosses CriS€S de Vertiges qui w'ont
empéché de marcher, de travailler, de conduire et surtout
d'étre antonome, mon médecin a pris la décision d'opérer mon
oreille interne en posant un drain en T derriere le tympan.

vv\allnemr@msevm@w pour wol, les crises de vertines owt continué.
Finalement, il m'a proposé la méthode Feldevkrais en complément
de la thérapie vestibulaire. Avec la méthode Feldenkrais, ) ai
covstaté que mow cerveaun v'arrivait plus a intéarer le bas de mow
corps, qu'il était completement déproarammé. Au fur et a mesure
des séavces individuelles, mon cervean recommence a réintégrer le
bas de mon corps et retronver les modéles de gestes appris davs
lewfauce. Pars des EXEVCICES T1ES Simples et
AMUSANTS au quotidien, ) arrive petit a petit a
@om—er a la vie. J'ai également déconvert des choses sur la

maniére de ol Inow corps fonctionne sur lesduelles je we prétais

pas attewtion. Par ex : la respiration, la coordination et +ant
d'antres choses... Pour conclure, c'est une méthode trés efficace
aui demande patience et écoute de soi. Merci de w'avoir fait
déconvrir la méthode Feldenkrais |

Livie C. 44 aws, Porrentruy
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, -
« J A déconvert la méthode Feldenkrais & une séavce

d'informadtion. Ce fut uve belle surprise, méme avec uie
mobilité limitée, e déconvre wmon corps
SOUS UN ANTYE ANG|E et cela e procare wne dérente et
w BTEN-ETRE wcomparavle. Texéoute de petits

mouvements, je fais des pauses, je respire, je we détends, et, c’est

comme si tout VNOV SYSTEMe nerveux reconait

ce lanaaae o« SE RECONNECTE e 2

petit.. Je suis ewfin en accord et )'habite mow corps avec bien-étre et
biewveillance | Personnellement, ) apprécie beancoup Anita gqui est
toujours hyper-positive et encourageante... C'est une magiciewne anx
mains curatives, grace a ses précienx conseils, elle détend mes raideurs

et me guide sur le chemin d’uvne mobili+é sans effort. Je remaraue tres

vite awelle a raison et cela fonctionne simplement toUt

E N DO (/{CEU(R [ Je w'ouvre a la VIE d'uve maviére plus

consciente et plus douce grace a cette méthode. Comme la méditation
apaise le mental, le Feldenkrais apaise le corps. C'est comme une «

droaue douce », je e pourrais plus m'ev passer | Cela me reconmecte e

conscience avec VV\OI @ V\A’AI VV\E 9 »

Waryline H. 47 avs, Conrgenay

Est-ce que ¢a vous arrive parfois
de regarder les choses
sous un angle différent?
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"TTENS TOTI PROITE " Que de fois aije entendu

cette phirase pendant mon adolescence...

Wieux du'une baguette magidue, les doigts de fée de ma
thérapeute lors des séavnces individuelles, me permettent de

retrouver we PoSture idéale et @Vlﬁ W, je me tiens droite

NATURELLEMENT |

ﬁrac@ a certaivs monvements lents, dissociés et indolore que

j'effectue par moi-méme lors des cours collectifs, je peux
également améliorer le positionement de mow corps, dans sa

globalite.

Certes, Je w'ai pas forcément remaraqué des changements tout de
suite, INAIS Progressivement, mon systeéme

NEVrVEUX a intégré de vouvelles maniéres de fonctionner et il a

méme provoqué parfois de sacrés _DECLI CS\\\

La méthode Feldenkrais w'est pas facile a expliguer . I fﬁ Ut
la vivre et ['expérimenter, Voire ['adopter.,
Ce qui est mon cas AEPUIS 12 ans |

CWMR, Jura

Cervicales

Dorsales

Lombaires

Sacrum

Coccyx
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