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LES LIVRES DE FRANK FORENCICH,
LE MEILLEUR ANTIDOTE AU MALAISE MODERNE

S 1 j’ai choisi de faire connaitre au public francophone L’Animal
exubérant de Franck Forencich et de le publier comme pre-
mier titre des éditions Ressources Primordiales, c’est que je pense
que vous tenez entre les mains le manuel d’Homo sapiens. Mon sou-
hait et qu’il « donne le la » a 'ensemble de nos publications futures.
Jamais donneur de lecons, Frank Forencich aborde dans I'ouvrage
que vous tenez entre les mains une grande diversité de sujets gravi-
tant autour du mouvement et de la santé : 'alimentation, le jeu, le
sport, la société moderne, la psychologie, la santé, I’écologie, la pré-
histoire... Chaque chapitre étant indépendant, cet ouvrage peut se
lire au gré de vos envies, un chapitre ne vous inspire pas, sautez-le !
Parcourez ce livre, lisez-le de la fin vers le début ou ouvrez un cha-
pitre au hasard. Je suis sir qu'a chaque page de ce livre vous trou-
verez inspiration et énergie.

Entrer dans 'univers de Frank, c’est faire un retour aux sources ;
le fait de porter notre regard comme il le propose sur I'époque pré-
néolithique (avant I’agriculture) éclaire notre vision de nous-méme
en tant qu’Homo sapiens.



L'ANIMAL EXUBERANT

Selon moi, Frank Forencich et I'un des plus grands penseurs-
pratique du XXT siecle.

— Qu’est-ce que jappelle un penseur-pratique (et non un philo-
sophe endimanché) ?

— C’est quelqu’un qui a réfléchi en profondeur a notre condition
humaine et qui propose des solutions véritables pour « guérir »
notre malaise humain en tant qu’individu et en tant que société.

Lire Frank Forencich, c’est a chaque chapitre se dire « C’est
évident ! » et changer notre regard sur ce qui constitue nos vies.

Lire L’Animal exubérant, c’est également se laisser emporter
joyeusement par ses propositions d’exubérance et de primordialité
animale.

Lire les ouvrages de Frank Forencich, c’est obtenir des réponses
a des questions que l'on ne s’était pas posé consciemment et qui
pourtant nous hantaient.

Enfin, lire Frank Forencich, c’est entrer au coeur d'une véritable
conscience écologique globale.

Aux Etats-Unis, Frank est régulierement cité par les experts de
la santé et du mouvement. En 2003, avec la publication de son pre-
mier livre, Play as if Your Life Depends on It (Joue comme si ta vie
en dépendait !), qui précede L’Animal exubérant (paru lui en 2006),
Frank fut considéré comme un des grands penseurs du mouvement
Paléo qui a pris beaucoup d’ampleur outre-Atlantique.

A ce jour, Frank a publié sept ouvrages. Quand je lui ai deman-
dé quel titre traduire en priorité, il n’a pas hésité une seconde :
« Exuberant Animal ». Cest celui qui, en effet, résume le mieux son
approche (je souhaitais écrire « sa philosophie », mais celle-ci étant
de nos jours désincarnée, j’ai pensé que ce terme ne lui rendait pas
justice, et j’ai opté pour « son approche »). En le lisant aujourd’hui,
jai dii mal a croire qu’il a été écrit en 2006 tellement il est encore
en avance sur notre temps et les clés offertes tellement pertinentes !
Cette version de L’Animal exubérant a été revue par 'auteur pour sa
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publication en francais et comme il fait brievement référence a son
ouvrage précédent, je me risque ci-dessous a en faire un rapide ré-
sumé.

RESUME DU LIVRE PRECEDENT

Son premier livre, Joue comme si ta vie en dépendait! est sous-
titré, Exercices fonctionnels et mode de vie pour Homo sapiens. A le
lire, on pourrait s’attendre a trouver un manuel d’exercices et de re-
commandations. Il n’en est rien. Frank cherche a développer un
nouveau paradigme concernant 'exercice et le fitness. Il définit ce
paradigme par trois éléments : primordialité, praticité et ludisme.

Le premier critere est que tout programme de mouvement doit
s'inscrire en premier lieu dans une optique de primordialité
« Nous n’avons pas besoin d’'une éducation physique plus scienti-
fique mais nous avons besoin d’une éducation moindre dans le do-
maine du mouvement humain primordial. Nous n’avons pas besoin
de plus de données' et d’astuces concernant le fimess, nous avons au
contraire besoin de plus d’expérimentations et de participation en
particulier d’expérimentations qui sont cohérentes avec notre his-
toire évolutive ».

Le second principe est l'aspect utile (pratique) de tout pro-
gramme. Nous parlons aujourd’hui d’exercices fonctionnels. Les
mouvements que nous effectuons se doivent d’avoir une raison
d’étre en lien avec une action a accomplir. Donc pas d’abdos-fes-
siers ou de musculation a I'aide de machines, mais plutot « d’exécu-
ter nos mouvements avec grace et efficacité. [...] Dans ce style
d’entrainement, I'aspect esthétique du corps n’a pas d’importance
particuliere. Ce qui est important c’est I'efficience de nos mouve-
ments ». Il aborde I'importance du plaisir de bouger et de la santé
avant tout.

1. Quand il écrit cela, nous étions encore loin des big data actuels et des outils
sportifs connectés qui comptent les pas, le sommeil, la déshydratation, les batte-
ments cardiaques. ..



L'ANIMAL EXUBERANT

Le dernier principe est celui du jeu : « le programme d’entraine-
ment physique idéal devrait €tre ludique. [...] Le jeu est essentiel et
il est plus que temps de se remémorer comment le faire. Il est
temps de décroitre. »

Joue comme si ta vie en dépendait! nous entraine donc a explo-
rer ces trois criteres a travers moult exemples, démonstrations, his-
toires et idées. Il construit alors un nouveau paradigme qui plante
les bases de 'ouvrage que vous tenez entre les mains.

En effet, L’Animal exubérant étend sa vision du mouvement vers
la santé, la psychologie, le jeu et porte un regard sur I'ensemble de
la société humaine. Vous tenez entre les mains un des livres les plus
important concernant la santé humaine.

Amie lectrice, ami lecteur, sceurs et fréeres Homo sapiens, je sou-
haite que cette lecture vous emporte vers plus d'animalité primor-
diale et d’'exubérance joyeuse !

Paul Landon, novembre 2018
Fondateur des éditions Ressources Primordiales’
Directeur du Centre de Formation le Plaisir d’ Apprendre”
Créateur de I'approche Intégration Motrice Primordiale*

Complément au livre
La maison d’édition Ressources Primordiales a aussi pour but de vous
présenter des ressources en lien avec les ouvrages que nous publions. C’est
pourquoi vous trouverez sur notre site internet un complément a ce livre
sous forme de vidéos, articles, émissions audio (podcasts)...

https://www.ressources-primordiales.fr

2. https://www.ressources-primordiales.fr
http://www.apprendre.org
4. http://www.reflexes.org

et



AVERTISSEMENT

Consultez votre médecin avant de vous lancer dans
un programme d’inactivité physique. La sédentarité
est anormale et dangereuse pour votre sante.






Que mes paroles soient bienveillantes envers les animausx...

Joseph Brucha






APERCU : LA DECONFITURE

Lorsque jécris, jai limpression détre un homme sans bras et
sans jambes avec un crayon dans la bouche.
Kurt Vonnegut

L ongtemps avant que je ne devienne professeur d’€ducation
physique, j’étais un petit enfant malade, affligé par tout un tas
d’allergies, de problemes digestifs et de mal-étre. Rien de mortel,
mais suffisant pour me ralentir considérablement. Faible et timide,
je voyais peu d’avenir concernant ma forme ; les livres étaient ma
passion.

Mon tout premier souvenir d’incompétence corporelle est un
examen d’aptitude physique a 1’école primaire, une marche-course
de deux tours sur la piste de I'’école. C’est rare qu'un coureur se
fasse écraser dans une course a deux tours, mais c’est ainsi que je
m’en souviens. Pendant I'espace d’un instant, juste avant de me
faire doubler, j’ai senti I'excitation de la victoire alors que j’étais le
premier du groupe apres le dernier virage. Mais, I'illusion disparut
rapidement lorsque je m’effondrai avant la ligne d’arrivée, humilié.
Mon corps m’avait laché !

L’année suivante, mes parents m’ont inscrit a des cours de nata-
tion, ou je me faisais également battre réguliecrement. De maniere
inexplicable, jai ensuite rejoint 'équipe de water-polo du lycée :
certainement le dernier sport pour lequel jétais doué. Heureuse-
ment, méme un sport comme le water-polo a une place pour ceux
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qui ne savent pas nager, les buts étant situés dans la partie peu pro-
fonde. Je suis devenu gardien de but, une position idéale pour I’hy-
drophobe et I'inapte physique que j’étais. Voila enfin une activité
physique que je pouvais faire, sans me faire dérouiller ni me noyer.

Lors des mois qui ont suivi, les ballons passaient a toute allure
entre mes mains tendues, mais je réussissais quand méme a en arré-
ter quelques-uns. Ce modeste succes me motivait a revenir m’en-
trainer tous les aprés-midis. A force de passer tant de temps dans
I’eau, mon corps a commencé a s’adapter. Au moment ou j’ai fini le
lycée, jétais aussi en forme et en bonne santé que mes pairs.

Cette transformation eue un profond effet sur ma vision de I'ave-
nir. Pendant les dix années qui ont suivi, je suis devenu un omni-
vore physique insatiable. Je me suis essay€ a tous les arts physiques
possibles et imaginables. En particulier, je me suis consacré a les-
calade et aux arts martiaux. Je souhaitais devenir plus fort, plus ra-
pide et plus endurant ; je souhaitais courir de longues distances, es-
calader de hautes montagnes et donner des coups de pied tel Bruce
Lee. Cette quéte m’a tenu en haleine pendant un long moment,
mais comme de nombreux autres amateurs de sports, je me suis fi-
nalement retrouvé a donner des cours d’éducation physique.

Ceci a tout changé. Tout d’un coup, je me retrouvais pris dans
une position qui demandait réflexion et remise en question. Qu’est-
ce que j'enseignais, au juste ? Pourquoi I'éducation physique était-
elle importante ? Qu’est-ce que les performances physiques signi-
fiaient pour mes éleves ? Alors que j’étudiais diverses méthodes, je
devins rapidement frustré par le fait que presque toutes les disci-
plines relevant de la santé et de l'activité physique traitaient le corps
comme s’il était tombé du ciel. Malgré mes efforts de recherche, je
ne trouvais aucun contexte unificateur ou que ce soit, aucun lien
entre la biologie, les origines humaines et I'activité physique. Pire
encore, je ne trouvais aucun programme d’entrainement physique
qui reliait les humains aux millions d’autres especes habitant cette
planete.

12
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Lors de mon entrainement j’ai eu affaire, que ce soit par expé-
rience directe ou lors de mes recherches, a des dizaines de styles
d’arts martiaux et de yoga, de programmes d’entrainement sportif,
de philosophies de la musculation, de pratiques de rééducation, de
programmes nutritionnels et de disciplines travaillant le corps et
I'esprit. Nombre d’entre eux prétendaient €tre la solution ultime
d’entrainement du corps. Et pourtant, pas une seule de ces disci-
plines n’abordait la réalité historique du corps humain ou notre hé-
ritage animal. Il est finalement devenu évident que si je devais un
jour participer a un programme d’éducation physique basé sur
I’évolution humaine, le jeu et 'entrainement fonctionnel, j’allais de-
voir le créer moi-méme.

Jétais excité par la perspective de lancer une nouvelle philoso-
phie de l'activité physique, mais lorsque je m’asseyais pour écrire
mes idées, je découvrais avec stupeur que je me faisais dérouiller
une fois de plus. Non pas par des sportifs a la foulée 1égere comme
avant, mais cette fois-ci par des écrivains rapides et diablement in-
telligents qui sortaient des livres aussi facilement que mes cama-
rades couraient sur la piste. Chaque fois que je posais mes doigts
sur le clavier ou que jeffectuais des recherches dans les librairies,
ils étaient 1a, me dépassant a toute vitesse, brillamment, puissam-
ment et sans se fatiguer. Tout d’'un coup, j’avais a nouveau dix ans,
peinant a courir derriere le groupe, m’emmélant les pinceaux et re-
gardant la mélée disparaitre dans le dernier virage avec consterna-
tion.

Heureusement, j’ai eu de puissants alliés qui m’ont appris
quelques tours, m’ont donné des élixirs magiques et m’ont poussé
sur la piste a chaque fois que je commencais a chercher une échap-
patoire. Ma famille m’a inspiré et soutenu a chaque tournant. En
outre, j’ai joui du soutien de ces amis et mentors joueurs, pragma-
tiques et primaux : Susan Fahringer, Stuart Brown, Steve Myrland,
Vern Gambetta, Paul Chek, Gary Gray, et Steve Laskevitch.

13






UN LIVRE COPIEUSEMENT
BROUSSAILLEUX

Les affinités de tous les étres de la méme classe ont parfois été
représentées sous la forme dun grand arbre... Tout comme les
bourgeons produisent par croissance de nouveaux bourgeons,
et que ceux-ci, s’ils sont vigoureux, forment des branches et
surpassent de tous cotés les branches plus faibles, je crois qu’il
en est de méme pour le grand «arbre de la vie », qui remplit
l’écorce terrestre avec ses branches mortes et brisées, et couvre
sa surface avec ses belles ramifications toujours actives.
Charles Darwin
De l'origine des especes

L'évolution est un buisson arborescent et non une échelle de
progression ; et bien que certains grands traits soient répétés de
temps a autre, le moment et le lieu ot des rameaux individuels
apparaissent sont assez imprévisibles dans notre monde haute-
ment contingent.

Stephen Jay Gould

e nos jours, presque tout le monde se plaint de I’état de son
corps. Pour la plupart d’entre nous, il s’agit des plaintes fami-

lieres : trop gros, pas en forme, trop faible, trop ridé, trop endolori,
etc. Nous nous préoccupons constamment de notre corps, consu-
més par 'anxiété, en quéte désespérée d’'une solution facile, atterrés

15
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par le fait que nous n’avons pas I'apparence désirée ou que nous ne
nous sentons pas comme souhaité.

Poussés par notre mécontentement, nous nous langons dans
Iétude de la santé. Nous commencons par des idées simples
concernant I'anatomie et la physiologie, et au départ tout se passe
tres bien. Peu importe qu’on essaie d’étudier un seul domaine a la
fois, les choses semblent toujours se compliquer. Et méme si nous
nous centrons sur le corps et ses divers systemes, nous avons ten-
dance a étre entrainés dans un bosquet broussailleux d’idées pluri-
disciplinaires.

Nous commencons en pensant que nous étudions les tissus mus-
culaires ou le métabolisme, et nous nous rendons soudainement
compte que nous sommes perdus dans un labyrinthe de croise-
ments, certains chemins menant a la culture, certains a I'Histoire,
d’autres a 'agriculture et d’autres encore a la psychologie. Nous ten-
tons d’évaluer des programmes d’activité physique, mais nous nous
perdons dans un amas d’allégations contradictoires. Nous étudions
Pefficacité des régimes alimentaires, pour finalement découvrir que
l'effet placebo complique notre travail, nous entrainant dans le
monde de I'influence corps-esprit. Nous nous interrogeons sur la
prévalence de 'obésité et du diabete, mais découvrons que leur in-
cidence varie drastiquement en fonction de la classe sociale, ce qui
nous entraine alors dans le monde de la culture et de 'économie.
Peu importe notre point de départ, il semble que nous finissons tou-
jours au beau milieu de la brousse.

Cette expérience peut étre confuse et déconcertante, mais elle
ne devrait pas nous surprendre. Apres tout, la nature est une créa-
ture incroyablement broussailleuse, comportant un ensemble épous-
touflant d’especes, chacune ayant sa propre forme et son propre
comportement. La biosphere est en perpétuelle évolution, et se ré-
organise sous de nouvelles formes. Les corps des animaux sont éga-
lement broussailleux, créant de nouvelles cellules et de nouveaux
tissus tout au long de leur vie. Le cerveau, lui-méme, ressemble a

16
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une broussaille, autant par sa forme que par sa croissance, se remo-
delant constamment en réaction aux changements de nos modes de
fonctionnement. De méme notre esprit exubérant génere un réseau
extravagant d’idées, de spéculations et de curiosités.

La brousse peut rendre notre investigation difficile, mais elle la
rend également gratifiante et fascinante. En fin de compte, la
brousse est un programme d’enseignement d’une richesse inouie !
Nous vivons dans une époque ou la biologie revét une importance
capitale. La brousse devient alors un embléme, non seulement de la
saine prolifération des especes, mais également de ’'exubérance, de
la santé et de I'inclusion. Dans un tel environnement, les explica-
tions linéaires sont suspectes d’office, donc nous cherchons plut6t
des philosophies broussailleuses, des idées solidement fondées,
mais divergentes et ouvertes.

Bien entendu, nombreux sommes nous a étre réticents a I'idée de
pénétrer dans la brousse. Dans le monde hyper-rationnel d’aujour-
d’hui, les séquences linéaires sont percues comme une preuve de sa-
voir autoritaire et d’expertise professionnelle. Nous nous attendons
a ce que les gens nous déballent leurs idées sous forme de schémas
linéaires avec des notes distinctes, une hiérarchie, et par-dessus
tout, de l'ordre. Cependant, comme nous commencons a le voir, ni
I’évolution, ni les bonnes idées ne fonctionnent de cette facon. Les
bonnes idées n’évoluent pas de maniere linéaire : elles se séparent,
se fragmentent, se ramifient et se divisent, tout comme les especes.
Les idées simples peuvent faire pousser quelques branches, mais les
idées vraiment bonnes deviennent exceptionnellement brous-
sailleuses, générant des milliers de bourgeons conceptuels qui
continuent de croitre a mesure que la discipline s’enrichit.

17
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JE VOUS PRESENTE L’ANIMAL EXUBERANT

L’Animal Exubérant est né du tronc établi dans mon livre précé-
dent, Play as if Your Life Depends on It (Joue comme si ta vie en
dépendait!). Dans cette ceuvre, j’ai esquissé une vue basée sur
I’évolution des especes de I'aptitude physique, ainsi que ses trois
branches primaires : la branche primitive, la branche pratique et la
branche joueuse. La branche primitive est celle des origines hu-
maines et de I’histoire naturelle de notre corps. La branche pratique
comprend I’étude des mouvements fonctionnels, des concepts tels
que I’équilibre, la force utile, la sollicitation axiale® et la locomotion
efficace. La branche joueuse met I'accent sur I'exubérance joyeuse
et le plaisir du mouvement.

Dans L’Animal Exubérant, I'idée est de se servir de notre intérét
pour le corps humain afin de faire croitre quelques branches, ra-
meaux et feuilles supplémentaires. Les branches que vous trouverez
dans ce livre ont commencé leur vie sous forme d’articles, et sont
par essence variées : certaines sont une analyse sobre et raisonnée,
d’autres sont de la non-fiction créative, d’autres encore sont des
modes d’emploi, voire des divagations libres et passionnées sur
notre situation physique délicate. (Je vous laisse le soin de les caté-
goriser par vous-mémes). Certaines sont empreintes de gravité,
d’autres de 1égereté. Quoi qu’il en soit, chaque branche fournit dif -
férentes perspectives sur le fonctionnement de notre corps, et vous
donne quelques idées pour I'améliorer.

Tout au long de ce livre, nous explorerons les deux branches
principales de la santé humaine : I'exubérance et 'animalité. Le co-
té animal est notre matérialité, notre chair, notre tissu. Il est puis-
sant, fort, endurant et primitif. L’exubérance est la branche psycho-

5. NdT : Core integration dans le texte original, désigne la sollicitation de I'axe
du corps, c’est-a-dire la colonne vertébrale et les muscles abdominaux. On le tra-
duira dans ce livre par sollicitation axiale, travail axial ou encore gainage.

La totalité des notes de bas de page étant des notes du traducteur, pour faciliter la
lecture nous n'utiliserons plus le traditionnel « NdT ».

18
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spirituelle, notre enthousiasme joyeux. Elle est créative, curieuse et
joueuse. Elle a soif d’aventure, de nouveauté et de mouvements en
tout genre.

Bien entendu, 'exubérance et I'animalité sont intimement liées
et interdépendantes ; chacune contribuant a I'autre. D’ailleurs, il est
presque impossible d’aborder 'une sans l'autre. Plus vous parvien-
drez a générer d’exubérance, plus votre corps sera heureux. De la
méme facon, plus vous apporterez de vitalité et de performance a
vos tissus, plus votre joie de vivre sera grande. Il s’agit d’un cercle
parfaitement vertueux qui nous est d’une grande utilité.

Malheureusement, I'exubérance et ses amis proches, la passion
et la joie, sont constamment sous-estimées dans les études tradi-
tionnelles sur l'aptitude physique, la santé et la performance. Ces
qualités ne sont pas faciles a mesurer et ont tendance a passer in-
apercues sur les écrans radars de notre culture obnubilée par les
données. Nous préférons que nos études soient quantifiables et tra-
cables. Nous voulons des numéros pouvant étre saisis sur des
feuilles de calcul et manipulés. Par conséquent, nous en savons dé-
sormais plus sur les concentrations d’acide lactique que sur la joie,
nous connaissons mieux I'indice de masse corporelle que la passion,
et nous comprenons davantage les performances sur tapis de course
que I'enthousiasme.

19
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ANIMAL

PRIMITIF
PUISSANT

ESIIDLLERANT EXUBERANT

ADAPTABLE JOYEUX
CREATIF
CURIEUX
PASSIONNE
JOUEUR

Nous étudions et testons, recherchons et mesurons, approfondis-
sons nos connaissances jusqu’aux niveaux les plus enfouis, et nous
nous demandons ensuite pourquoi les gens trouvent que lactivité
physique est ennuyeuse et peu attrayante. Nous réduisons les mou-
vements humains aux €éléments stériles de I'anatomie, de la physio-
logie et de la biomécanique, et nous nous plaignons alors que per-
sonne ne souhaite participer.

De toute évidence, il nous manque une chose fondamentale.
Lorsqu’on regarde les mouvements humains dans une perspective
plus large, on voit qu’ils sont non seulement riches, mais qu’ils ex-
plosent de sensations positives, d’idées et de relations qui peuvent
nous entrainer vers une transformation pérenne. L’exubérance n’est
pas une retombée ou un effet secondaire positif. Elle est I'essence
méme de ce que nous recherchons. Selon les termes de Kay Red-
field Jamison dans son ouvrage de référence Exuberance : « Les
psychologues, qui ont récemment entrepris I'étude des émotions po-
sitives, découvrent que la joie €largit notre vision du monde et dé-
veloppe notre imagination. Elle active. Elle rend I'exploration phy-
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sique et intellectuelle plus probables, et elle nous gratifie a chaque
résolution de probleme ou a chaque prise de risque. Grace a ses
énergies positives, elle nous soigne également. »

Malheureusement, la vie moderne entrave les deux facettes de
notre animalité exubérante, et sans surprise, nous souffrons d’une
épidémie de dépression. D’apres 'OMS (Organisation Mondiale de
la Santé), la dépression est actuellement une des causes principales
d’invalidité, et on s’attend a ce qu’elle devienne un des contributeurs
principaux de la mortalité mondiale. La fréquence et la gravité des
dépressions augmentent sans relache depuis les cinquante dernieres
années. L’épidémie de stress lui est étroitement li€e ; pour nombre
de gens, le stress cause ou aggrave la dépression. Il est en perpé-
tuelle évolution ; sans oublier, bien sir, I’épidémie bien documentée
de sédentarité et d’inactivité physique.

Naturellement, les forces de la dépression, du stress et de I'inac-
tivité se nourrissent mutuellement. Tout comme I'exubérance et
I'animalité créent un cercle vertueux de renforcement mutuel, la dé-
pression et I'inactivité peuvent nous entrainer dans un cercle vicieux
d’isolation, de faiblesse et de condition physique réduite. Méme
I'observateur le plus désinvolte est capable de percevoir ce fonction-
nement. Un esprit dépressif entralne une apathie physique et un
comportement plus sédentaire, ce qui entraine une plus grande dé-
pression ainsi qu’un mal-&tre physique accru. De fagon similaire, un
corps faible ou blessé peut mener a une perte d’enthousiasme et a
une vision pessimiste du futur.

CE LIVRE BROUSSAILLEUX

Puisque le spirituel et le corporel sont intimement li€s, parler de
I'un sans l'autre n’aurait aucun sens. D’ailleurs, toute approche frag-
mentée ou ciblée semble vouée a '’échec. Si nous nous concentrons
uniquement sur les tissus des muscles, telle une prescription de san-
té standard, nous négligeons I'esprit. Si nous nous concentrons uni-
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quement sur I’esprit, nous perdons de vue notre matérialité essen-
tielle. Les spécialisations ont leur utilité, mais elles menent invaria-
blement a la fragmentation.

Par conséquent, ce livre accueillera a bras ouverts 'exubérance
et Panimalité ensemble dans une méme conversation. Lorsque vous
lirez les articles contenus dans cet ouvrage, vous découvrirez une
interconnexion intime de l'esprit et de la matiere. Si 'on parle de
chair, vous pouvez étre sur que l'esprit n’est pas bien loin. Si on
parle d’exubérance, vous pouvez également étre slir que les tissus
musculaires sont impliqués.

Broussailleux par nature, ce livre ne vous livrera pas une for-
mule linéaire pas-a-pas pour améliorer votre santé et votre condi-
tion physique. Il ne vous fournira ni prescription ni programme. Il
ne révélera pas un antidote secret contre le vieillissement ou une
découverte révolutionnaire pour une perte de poids instantanée. Au
lieu de cela, cet ouvrage broussailleux ouvrira votre esprit a de nou-
velles opportunités, connexions et idées que vous pourrez adapter a
vos propres objectifs. De maniere significative, les idées contenues
dans ce livre vous aideront a développer profondeur et durabilité
dans votre vie de mouvements. Vous commencerez a vous rendre
compte que le monde du corps s’étend bien au-dela des séries, des
répétitions et des calories. Il est immensément riche et éternelle-
ment fascinant : un parfait sujet d’étude pour toute une vie.
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A vant 'arrivée du silicium, la vallée californienne de Santa
Clara était un paradis sur terre. Un climat exceptionnelle-
ment favorable & 'Homo sapiens, riche en fruits et légumes, avec
des plages, des montagnes et des zones humides juste a coté. Mon
frere et moi avons grandi au crépuscule de ce paradis — a '’époque
ou I'on était encore en pleine nature en périphérie de San Jose, de
Sunnyvale et de Palo Alto.

A I'époque, chaque jour était une nouvelle aventure. Notre quar-
tier a Mountain View était bordé d’un co6té par une sorte de cein-
ture verte, la derniere du terrain vierge, et de autre par un ruisseau
qui se déversait dans baie de San Francisco. Naturellement, le ruis-
seau était une attraction majeure pour mon frere et moi ; chaque
fois que maman nous donnait le feu vert, nous y allions sans détour.

Nous partions en courant par la porte de derriere, puis par-des-
sus la cloture et A travers le terrain de notre voisin. A I'époque, le
voyage était tout aussi important que la destination : il y avait des
obstacles et des opportunités intrigants tout au long du chemin.
Nous passions devant des maisons avec des gens étranges et des
mysteres non résolus, puis nous traversions le terrain d’un autre voi-
sin et nous entrions dans un verger. Au-dela, nous faisions face aux
serres redoutables. La rumeur voulait qu’elles soient gardées par un
chien géant qui détestait les enfants. Nous jetions un coup d’ceil, et
courions a toute vitesse comme si notre vie en dépendait.
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Une fois que nous avions passé les serres, nous courions le long
de la berge jusqu’au ruisseau. Nous nous y sentions en sécurité et
en peu de temps, les merveilles commencaient a apparaitre. Nous
découvrions de petits animaux, des plantes étranges et un assorti-
ment de déchets qui, avec un peu d’imagination, pouvaient facile-
ment étre transformés en vaisseaux spatiaux, en forts, en camions et
en animaux. Pour I'ceil adulte, ce ruisseau n’avait rien de remar-
quable, mais pour nous, c’était un endroit ol notre corps et notre
imagination pouvaient se déchalner. Le ruisseau était notre atelier
d’art et notre gymnase, notre théatre, notre laboratoire et notre
royaume sauvage ; il était tout ce que nous voulions qu’il soit. Re-
garde ! Un enjoliveur, un baton. Et 14 un vieux pneu et une grille de
barbecue. Les déchets devenaient des trésors, les pierres des jouets,
les batons des outils.

Nous jouions des heures durant, sans aucun jouet produit en
masse, sans guide, sans regles et sans manuel. Personne ne nous di-
sait comment jouer, ni ne nous imposait d’exécution particulicre. Il
n’y avait pas de normes de rendement, pas d’éliminations, pas de
juges et pas de résultats d’examens. Nous apprenions avec l'en-
semble de notre corps — notre esprit, nos muscles et nos sensations
travaillaient ensemble en synchronie. Nous étions des artistes en li-
berté, notre imagination s’étendait, explorant le monde qui nous en-
tourait. Nous vivions en grand.

LES VERTUS DU JEU SAUVAGE

Notre expérience du ruisseau serait tout a fait normale pour Bet-
ty Beach, professeure d’éducation de la petite enfance a 'université
du Maine a Farmington. La professeure Beach est particulierement
fascinée par les souvenirs de jeux des adultes et a fait des re-
cherches étonnantes sur le terrain. Lors d’entretiens approfondis
avec des adultes dans des communautés rurales, la professeure
Beach a remarqué que les souvenirs de jeux précoces, surtout en
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plein air, revétent une importance spéciale pour de nombreuses per-
sonnes. Elle a été frappée par « la ténacité et la clarté de ces souve-
nirs de jeu, méme un demi-siecle plus tard a 'dge adulte » et a sug-
géré que « le caractere commun de ces souvenirs témoigne d’une
composante de 'expérience humaine largement répandue ».

En regardant de plus pres ce jeu sauvage et non supervisé, nous
commengons a comprendre pourquoi ces souvenirs sont si puissants
et durables. Outre les bienfaits évidents tels que lair frais et I'exer-
cice, le jeu sauvage offre aux enfants et aux adultes une multitude
de qualités profondément significatives. En premier lieu, le jeu sau-
vage est une création personnelle authentique. Parce qu’il est spon-
tané et autogéré, le jeu sauvage est aussi tres attrayant. L’expérience
n’est pas imposée par une grande créature a la voix grave. Au
contraire, elle est autogénérée et pleine de sens sur le plan person-
nel.

Les enfants qui pratiquent le jeu sauvage apprennent simultané-
ment avec leur corps et leur esprit. Il ne s’agit pas d’'un programme
fragmenté ou préemballé. Il s’agit d’'un jeu intégrant et multi-senso-
riel ; le joueur apprend en exercant en tandem son corps et son ima-
gination. Le jeu sauvage est étroitement lié a I'esprit d’exploration.
L’enfant libre suit sa curiosité ol qu'elle mene, en regardant dans
les coins, autour des obstacles et sous les rochers. Les adultes ont
tendance a oublier I'intensité et la profondeur de I'expérience, mais
I'exploration du quartier par 'enfant est aussi puissante, attrayante
et immédiate que n’importe quel voyage dans la nature en tant
qu’adulte. Notre petit ruisseau €tait aussi impressionnant pour nous
que le fleuve Columbia pour Lewis et Clark™'.

Le jeu sauvage donne aux joueurs l'occasion de s’exprimer
comme ils 'entendent ; c’est leur chance de se faire entendre. Libé-
rés temporairement du monde des mots et des idées des adultes, ils

51. L’expédition Lewis et Clark (de 1804 a 1806) est la premiere expédition
américaine a traverser les Etats-Unis par voie terrestre jusqu’a la cote Pacifique.
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peuvent dire ce qu’ils pensent et exprimer librement leurs émotions.
Leur public est peut-étre constitué d’animaux, d’arbres, de rochers
et de nuages, mais cela n’a guere d'importance.

Le jeu sauvage nous donne aussi 'occasion d’exercer imagina-
tion et créativité. Ces objets curieux que nous avons trouvés dans le
ruisseau pouvaient étre ce que nous voulions qu’ils soient, peu im-
porte qu’ils soient bizarres. En évoquant un large éventail d’explica-
tions possibles, nous générons des hypotheéses que nous pouvons
tester pour vérifier leur validité ou simplement pour les apprécier
telles quelles. Cette pratique n’est pas seulement passionnante, elle
sera aussi extrémement précieuse plus tard dans la vie.

Comme le jeu sauvage nous donne I'occasion d’interagir de ma-
niere authentique avec le monde, il approfondit également notre ap-
préciation de la nature, et développe notre penchant primitif pour la
biophilie. Les jeux en plein air nous enseignent non seulement que
la nature est généralement sans danger, mais aussi qu’elle est in-
croyablement riche et fascinante.

LA DISPARITION DU JEU SAUVAGE

Malheureusement, le jeu sauvage — comme la plupart des choses
sauvages dans le monde d’aujourd’hui — est en danger. Au fur et a
mesure que les habitats naturels disparaissent, il y a de moins en
moins d’endroits ou les enfants et les adultes peuvent jouer libre-
ment. La professeure Beach et d’autres chercheurs sur le jeu s’in-
quictent du fait que, a mesure que les enfants sont de plus en plus
privés de la possibilité de se balader, confinés dans des aires de
jeux congues et construites par des adultes qui sont dénuées de ma-
tériaux naturels si essentiels a leur développement, il y aura de
moins en moins d’occasions d’avoir une enfance productive. Une
telle restriction serait désastreuse non seulement pour les enfants,
mais aussi pour notre bien-étre collectif ...
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La professeure Beach prédit que nous pouvons « nous attendre a
voir moins d’enfants jouer dans un environnement naturel, moins
de futurs souvenirs de lieux, de moments et d’objets sacrés, et pro-
bablement moins d’avantages associés pour un développement hu-
main sain ». De maniere tragique, notre génération d’enfants ac-
tuelle pourrait bien étre la premiere dans I’histoire de I’humanité a
grandir sans souvenirs de jeux sacrés et naturels.

LES FORCES QUI AGISSENT CONTRE LE JEU SAUVAGE

Les forces qui agissent contre le jeu sauvage sont puissantes, im-
placables et bien financées. La menace la plus évidente est le mas-
todonte du développement périphérique. Chaque nouveau projet de
construction qui détruit un terrain vague détruit également une pos-
sibilité¢ de jeu sauvage. Chaque nouveau centre commercial sup-
prime la cachette secrete d’'un enfant ou son raccourci chéri. De
nouvelles routes sont construites pour les voitures, et non pour les
gens, de sorte qu’il est de plus en plus dangereux et désagréable de
marcher n'‘importe ou. Il y a trente ans, plus de 66 % des enfants se
rendaient a 1’école a pied ; des sondages récents indiquent que
seulement 18 % des enfants se rendent a ’école a pied ou a vélo au-
jourd’hui. Le développement ne détruit pas seulement I’habitat na-
turel, les terres agricoles, les foréts, la biodiversité et les corridors
biologiques, il détruit également les endroits ol les gens peuvent
étre extravagants et joyeusement vivants.

Une autre menace de taille pour le jeu sauvage est la profession-
nalisation du sport chez les jeunes. Dans le monde d’aujourd’hui, les
enfants sont canalisés dans des clubs organisés presque des qu’ils
sont en capacité de marcher, et on leur apprend a imiter les mouve-
ments spécialisés des athletes professionnels. De nombreuses per-
sonnes supposent maintenant que I'expérience sportive est essen-
tielle au développement personnel, mais il n’en demeure pas moins
que les sports pour les jeunes ont un cofit substantiel. Le temps
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d’entrainement vient nécessairement de quelque part, et le plus fa-
cile est de le prendre au jeu non supervisé et non structuré. Ainsi, le
sport remplace le jeu sauvage ; chaque heure sur le terrain d’entrai-
nement est une heure de moins passée au ruisseau.

Une autre force qui remplace le jeu sauvage est I'assaut écrasant
des produits et des jouets tape-a-lI'ceil qui sont commercialisés di-
rectement aupres des enfants. Les lumieres clignotantes et les cou-
leurs vives captent notre attention et nous confinent a intérieur, a
faire défiler les menus et a appuyer sur des boutons. Bien que cer-
tains de ces jouets et jeux aient une certaine valeur, ils nous
éloignent quand méme du ruisseau. Méme lorsqu’ils ont une valeur
éducative, les appareils numériques ont tendance a supplanter le jeu
sauvage.

Drautres forces agissant contre le jeu sauvage sont psycholo-
giques. Dans ce monde post-11 septembre, la peur et I'insécurité
poussent bon nombre d’entre nous a rester cloitrés dans nos mai-
sons comme s’il s’agissait de bunkers. Nous sommes de plus en plus
réticents a faire face au monde extérieur, en particulier a la nature
sauvage. Notre amour inné pour la nature — la biophilie — cede la
place a la biophobie ; nous imaginons toutes sortes de maux qui se
cachent a l'extérieur : la grippe aviaire, le SRAS, les terroristes. ..
Plus nous passons de temps a I'intérieur, plus nous devenons para-
noiaques et xénophobes. Le monde extérieur, notre habitat naturel,
devient étranger.

La derniere force qui écrase le jeu sauvage est 'impérialisme
adulte, la supervision trop active et trop lourde du jeu des enfants
par les adultes. Pour citer la professeure Beach, « ... les observa-
teurs du jeu déplorent 'empiétement des adultes sur le jeu imagina-
tif des enfants. IIs voient le jeu comme de plus en plus réglementé,
dominé et “domestiqué” par les adultes. » Evidemment, la grande
majorité de cette supervision adulte est bien intentionnée, mais tout
de méme, la supervision change radicalement la nature du jeu des
enfants. Le jeu supervisé n’est plus du tout du jeu.
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CONSEQUENCES

La disparition du jeu sauvage n’est pas seulement un probleme
pour les enfants. 1l s’agit plutét d’'un probleme culturel d’'une im-
mense importance. Durant la majeure partie de la vie humaine sur
terre, le jeu a été sauvage, non supervisé, non structuré et libre. En
gros, nous allons au ruisseau depuis 6 millions d’années. Donnez a
un enfant humain une prairie mosaique parsemée de foréts et sa cu-
riosité s’occupera du reste. La privation du jeu sauvage imposée
aux enfants est une expérience sociale sans précédent, un acte vrai-
ment radical. De maniere tragique, notre génération de jeunes ac-
tuelle pourrait bien étre la premicre dans I’histoire de notre espece
a étre dépourvue de cette expérience de vie de base. Le jeu étant
essentiel au développement humain, a la santé et a I'intelligence, la
privation du jeu est un enjeu social majeur, tant pour les enfants
que pour les adultes. Les humains privés de jeu font de mauvais
employés, de mauvais employeurs et de mauvais dirigeants.

Stuart Brown, fondateur du National Institute for Play (institut
national du jeu), a recueilli des milliers d’histoires de jeu d’indivi-
dus et a découvert que les personnes privées de jeu sont plus sus-
ceptibles de devenir paranoiaques, violentes et extrémistes™. De
plus, les personnes privées de jeu sont susceptibles d’étre moins to-
lérantes au stress et, par conséquent, auront tendance a contracter
plus de problemes de santé que leurs homologues joueurs. En ce
sens, la privation du jeu est aussi une question de santé publique.

Bien sir, la préservation du jeu sauvage est inextricablement liée
a la préservation de I'habitat et de la biodiversité. Pour citer la pro-
fesseure Beach, «les enfants qui découvrent la nature par le jeu
lorsqu’ils sont jeunes sont beaucoup plus susceptibles de devenir
des adultes qui valorisent et comprennent le réle de la nature dans
I’écosysteme humain... ». Ou, pour le dire en sens inverse, les en-

52. «Play as an Organizing Principle » par Stuart Brown, MD.
Animal Play : Evolutionary, Comparative, and Ecological Consequences édité
par Marc Bekhoff et John Byers, Cambridge University Press 1998.
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fants qui sont privés de jeu sauvage en plein air sont plus suscep-
tibles de créer des produits et des politiques hostiles a I'environne-
ment.

PLAIDOYER POUR LE JEU

Aujourd’hui, le ruisseau de notre enfance n’est plus un endroit ou
des enfants — ou n’importe qui d’ailleurs — peuvent jouer. Les
chiens sont tous tenus en laisse, le terrain du voisin a ét€ assaini et
cloturé, les serres ont été remplacées par des appartements haut de
gamme et le ruisseau lui-méme a été cloturé. Il n’y a plus de rac-
courcis vers le ruisseau et personne n’y accede a moins d’étre en
mission officielle. Le ruisseau n’est qu'un élément topographique,
un endroit ol les eaux pluviales peuvent s’écouler en cas d’averse.
Au fond, le ruisseau est mort.

Sommes-nous déprimés par cette situation ? Absolument.
Sommes-nous en colere ? Sans aucun doute. Mais au fur et a me-
sure que nous commengons a reconnaitre la valeur du jeu primitif
et les graves conséquences du manque de jeu, nous sommes pous-
sés a l'action. Nous devenons des défenseurs de plus en plus fer-
vents du jeu, des défenseurs des enfants et des défenseurs de I'envi-
ronnement. Nous unissons nos forces avec les syndicats qui militent
en faveur des droits des travailleurs et d’horaires de travail plus
sain, avec les écologistes qui essaient de préserver la nature et avec
les enseignants qui souffrent de la demande orwellienne placant les
résultats aux examens par-dessus tout le reste.

Par-dessus tout, nous redoublons d’efforts pour une participation
authentique en milieu naturel. Nous partons a la recherche d’autres
criques et habitats naturels dont nous pouvons profiter sans supervi-
sion, sans entraineur, sans lumieres clignotantes et sans régles oné-
reuses. Donnez-nous des pierres, des batons et de la boue. Nous
saurons quoi faire !
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