


[image: couverture]







[image: pagetitre]






© ODILE JACOB, NOVEMBRE 2007

15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS

www.odilejacob.fr

EAN 978-2-7381-9109-0

Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.



Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo



« Le corps est vécu

comme mémoire de nos expériences passées.

Toute rigidité musculaire contient l’histoire

et la signification de son origine. »

Wilhelm REICH.





Introduction


Je fais un métier complexe et passionnant. Certains voient en moi un coach, autrement dit un professeur de gymnastique. C’est vrai, je dénoue, j’assouplis le corps de chacun de mes clients qui, tels des voyageurs, viennent déposer dans mon cabinet leurs valises de tensions.

Pour d’autres, je suis plus que cela. « Vous êtes une réconciliatrice, un guide. On devrait vous décerner un prix Nobel de la paix avec soi-même… » Exagéré… Cependant, il est bien question de faire la paix avec son corps. Mon travail invite chaque personne à un voyage intérieur, à une rencontre, à prendre rendez-vous avec soi.

Pour d’autres, enfin, je suis une thérapeute psychocorporelle. Formée en psychologie, puis à l’art-thérapie, j’aide les patients qui me sont adressés par leur psychologue, leur nutritionniste, leur psychiatre, leur psychanalyste, à réfléchir à leur rapport au corps, à mettre en mots leurs sensations corporelles, à faire émerger leurs émotions.

Il est sans doute difficile de nommer ma discipline parce qu’elle touche de nombreux domaines (psychologie, rééducation fonctionnelle, danse, gymnastique, sociologie, l’histoire…). Néanmoins, ce que je souhaite partager, avec vous qui lisez ce livre, est le résultat d’un parcours personnel, qui m’a poussé à m’intéresser à l’essence de la construction des corps. Il m’a fallu comprendre leur logique, leur rythme propre, leurs stratégies d’adaptation. L’observation des corps en souffrance m’a conduite à mettre en mots leurs sensations. Et ainsi permettre à chaque individu de déchiffrer son fonctionnement corporel et d’en interpréter le langage. Ma grande satisfaction est d’entendre mes clients me restituer leur cheminement, leurs progrès, grâce à ce travail, mais me dire aussi leurs difficultés à l’aborder, à le surmonter, à chercher ensemble les solutions adéquates.

Mes clients sont tous différents, tous particuliers : hommes, femmes, jeunes adultes, âgés de 9, 25, 40, 60 ou 80 ans, sportifs ou sédentaires… Le corps de chacun est le reflet d’une histoire singulière, des bonheurs et des malheurs de la vie. Chacun d’entre eux donne à voir sa lutte pour la survie.

Au fil des années d’observation et de travail, ces intuitions sont devenues certitudes : l’architecture corporelle est le reflet d’une histoire de vie et d’adaptation, une histoire de rythme pour se maintenir en vie. Elle est aussi déterminée par la respiration, le rythme suivi pour tenir en hauteur et être à la hauteur.

J’ai toujours considéré la respiration comme un élément essentiel d’une bonne reprise en main du corps. Si, d’emblée, je l’ai mise au cœur de mon dispositif pour dénouer les tensions, les raideurs, je constate régulièrement que la plupart de mes clients présentent une difficulté à respirer, et cela, quelle que soit l’origine de leur problème. Mon travail consiste à faciliter la mobilité d’un corps qui peine à s’allonger ou à se mouvoir, par des exercices d’étirement variés ; je propose une solution à ceux pour qui de simples mouvements sont devenus une souffrance, une douleur, une épreuve. En les aidant à renoncer à un état « bricolé » avec lequel ils ont appris à vivre, j’assouplis en douceur ces corps malmenés sans leur imposer de contrainte supplémentaire. Je ne parle pas de corps malades ou de corps présentant un handicap moteur, mais de corps prisonniers de douleurs souvent méconnues. Ces personnes ont appris à fonctionner avec des tensions musculaires conscientes ou inconscientes. Les souffrances, petites ou grandes, en disent long sur le parcours de chaque être.

J’ai pu ainsi décrypter les tensions, les douleurs, les raideurs, les faiblesses des corps et apporter un soulagement par la respiration. Depuis longtemps, les traditions orientales ont placé la respiration au centre de l’approche holistique de l’homme. Pour la pensée orientale, la respiration se présente comme une énergie qui va de soi, apaisante, comme une capacité de renouvellement reliant l’individu à son corps et à son esprit et, de façon plus large, à l’Univers.

Par ce travail mené avec mes clients, j’ai compris que la respiration est certes tout cela, mais aussi qu’elle est un processus duel, qui peut apaiser ou bien troubler, équilibrer ou déséquilibrer le corps. La respiration est également un phénomène qui forme et transforme le corps. Elle est une parole qui imprègne le corps d’un mouvement en le façonnant. Elle dessine notre architecture corporelle. Dans ma pratique, je la relie à l’histoire de chaque individu. Par son rythme troublé, la respiration laisse son empreinte sur le corps.

Le principe fondamental de mon enseignement est de laisser le souffle s’écouler sans interruption, sans retenue, paisiblement comme cela vient, sans souci de convenance si par hasard le corps vient à se libérer de ses « trop-pleins ». Lorsque le souffle s’écoule librement, tranquillement, le corps se décharge d’une grande tension accumulée depuis longtemps. Les exercices proposés permettent une respiration plus ample, plus profonde et aident à la transformation corporelle. C’est ainsi que mes clients progressent et que chaque corps gagne petit à petit en souplesse, en légèreté. Se tenir droit, pencher la tête en avant pour toucher ses genoux, s’asseoir en plaçant correctement le dos à la verticale par exemple, tous ces mouvements ne sont plus des obstacles insurmontables.

Pourtant, au cours de ces exercices d’étirements, ce phénomène naturel qu’est la respiration ne se présente pas comme un processus aisé, fluide. Il fait surgir un flot de décharges émotionnelles, qui correspondent à des moments précis du développement corporel. Respirer fait voyager intérieurement à travers son histoire personnelle. Pourquoi le corps multiplie-t-il des comportements défensifs ou agressifs quand on lui demande de respirer à pleine capacité et lentement ?

Deux clientes, anorexiques depuis de longues années, me mettront sur la voie. Marie-Noëlle et Claudine m’ont permis de m’interroger différemment sur la respiration et de dépasser le phénomène purement mécanique. « Lorsque je faisais ces respirations, je m’attendais à un mieux-être de façon évidente. Mais je constate qu’il me faut une phase intermédiaire et que la respiration ne va pas de soi. Il me faut du temps. Toutes ces respirations sont trop grandes pour moi. Elles me donnent une trop grande place et je ne suis pas encore prête. Il faut d’abord que je fasse le choix de ressentir et de vivre. » À la suite des exercices de respiration que je lui propose, souvent Marie-Noëlle étouffe. Elle découvre que ces troubles respiratoires la renvoient à son histoire ; elle porte une partie du prénom de sa tante morte très jeune, et qui souffrait d’anorexie. « Ma mère et ma tante ne s’entendaient pas très bien. »

Ce rapport troublé à la respiration, je l’observe aussi chez Claudine : « La question que je me posais depuis des années est quel était le choix que je devais faire ? Est-ce vivre et respirer ou mourir ? Pendant des années, j’ai survécu ou plutôt vivoté. Et, un beau jour, je me suis rendu compte que j’avais choisi de vivre en relevant la tête. C’est comme quand on respire à fond. Toutes les portes s’ouvrent. Tout devenait plus lumineux. » Claudine en a fait sa devise : « Toujours sentir palpiter le monde en soi. »

Ces témoignages m’ont conduite à poser un nouveau regard sur la respiration. En remettant du rythme, de la lenteur, en introduisant de l’alternance dans un processus bloqué, chaque personne peut accéder à la parole du corps. En travaillant sur l’inverse du rythme de sa construction, le corps retrouve sa logique, son mécanisme. C’est un peu comme si chaque corps avait un trouble du langage et qu’il fallait lui (ré)apprendre à parler, lui redonner une aisance naturelle. Comme dans une dyslexie, cette parole troublée a une répercussion sur le langage du corps et son écriture.

Si la psychanalyse, par la parole libérée, est une porte d’entrée dans l’histoire connue ou méconnue de chacun, la respiration se révèle être le porte-parole du corps. Elle constitue une autre voie d’accès à l’histoire de chaque individu. C’est une parole muette, lourde de sens. Il est donc possible de libérer cette parole du corps pour peu que celle-ci aille librement son cours, sans interruption, sans accroc. La respiration devient cette fonction qui permet de faire un état des lieux du corps et de ses blocages. Elle permet de poser un diagnostic et, en même temps, elle constitue un levier précieux pour travailler les évolutions futures du corps. En somme, elle est à la fois la source et la condition d’accès à l’histoire corporelle de chacun, la technique qui s’impose, la caractéristique essentielle de mon travail. C’est donc à travers l’analyse de ce rapport troublé à la respiration que chacun peut découvrir ou retrouver quelque chose de son parcours de vie.

Aujourd’hui, transmettre les clefs d’un comportement respiratoire « juste » est mon objectif principal. Plus qu’une fonction, la respiration est un processus de base qu’il faut apprendre à décoder, ce qui constitue le préalable à un travail de reprise de contact avec son corps, avec soi-même.

Ainsi, l’écoute du rythme de la respiration invite à connaître avec quel corps on vit, l’image qu’il renvoie, à prendre conscience de son parcours. Respirer, c’est faire ce voyage intérieur qui raconte à chacun son histoire, c’est découvrir des aspects de soi et de son fonctionnement corporel et psychique habituellement sous-estimés. Ce nouveau dialogue rendu possible par une respiration libérée conduit à retrouver ce contact premier avec soi-même, le monde extérieur et les autres. Découvrir ce chemin au cœur de la respiration est une prise de conscience de son corps, une voie vers la connaissance d’une histoire passée et en devenir.








I

Mon corps a une histoire







Comprendre l’histoire de son corps

Cela peut sembler l’évidence même, la respiration est notre moteur de vie. Elle rythme le corps de la naissance à la mort, elle est une parole rythmée qui nous tient tout au long de notre existence. Comme vous le savez sans doute, en chacun de nous s’harmonise un ensemble de rythmes, cardiaque, respiratoire, hormonal, en action parce que nous sommes en mouvement, à la recherche d’un équilibre qui nous maintienne en vie.

Le bébé dans le ventre maternel évolue au rythme du bercement de la respiration de sa mère. À la naissance, les poumons du nouveau-né s’ouvrent et le voici libre comme l’air, capable de respirer selon son propre tempo. Gérer cette autonomie est un réel apprentissage. Imaginons-nous juste quelques instants à la place de ce bébé. Supposons que nous soyons confortablement installés, bien détendus dans un lieu agréable qui est le ventre de notre mère. Et, tout d’un coup, emportés par un tourbillon incompréhensible, nous nous retrouvons sur une planète inconnue. Le rythme habituel n’est plus le même, l’espace est infini, les sens ne reconnaissent plus rien. Plus aucun repère, une impression d’étrangeté absolue. Il faudra retrouver le rythme respiratoire qui apaise. C’est à ce rythme que le petit enfant s’accroche et, dès sa naissance, il est programmé pour le suivre.

Dès notre plus jeune âge, nous déployons de grands efforts physiques pour être à la hauteur, ne pas chuter, ne pas couler. Nous faisons tous des efforts constants pour nous maintenir à niveau et cela s’inscrit dans le corps. La respiration façonne le corps. Avec le temps, elle le forme et le déforme, lui donnant différents aspects : pour certains un torse bombé, signe d’un trop-plein d’air, pour d’autres des côtes extrêmement resserrées, signe d’un manque d’air. Côtes ouvertes ou côtes fermées, je constate que la cage thoracique a conservé en empreinte le passage d’une respiration mouvementée. Comme une vague dans son mouvement de va-et-vient, la respiration inscrit un rythme dans le corps. La cage thoracique est le lieu de cette empreinte corporelle.

En fonction de la respiration qui les caractérise, j’ai identifié deux catégories de corps : les corps S et les corps C. Pour le groupe S, les côtes restent ouvertes, le corps se présente comme un corps « soufflé ». Ce corps semble avoir emmagasiné un certain volume d’air sans jamais le relâcher. Gonflés à bloc, ces corps présentent parfois un espace si large entre les côtes que l’on peut y passer la main. L’empreinte de la respiration a creusé un sillon si profond qu’elle déforme le corps ; pour le groupe C, les côtes sont extrêmement resserrées. Le corps est « cintré », contracté, pressé en permanence, ne laissant aucune place pour respirer. Un corps dans le style d’une « femme des années 1950 ». À l’inverse du groupe S, cette catégorie de corps emmagasine un volume d’air, mais le rejette aussitôt. L’air semble immédiatement broyé, transformé.

« Corps soufflés » ou « corps cintrés », tous ces corps vont se fixer, se polariser sur un rythme pour ne plus le lâcher. Le mouvement des côtes en accordéon va se rigidifier. C’est ainsi que, progressivement, le corps devient prisonnier d’une cadence. Cette fixation, à la longue, le fatigue et l’empêche de se mouvoir. Au début de la vie, la respiration donne des racines et des ailes pour s’accrocher à la vie et s’accorder au rythme maternel ; avec le temps, elle peut devenir une fixation qui emprisonne le corps. Certaines de ses parties vont se fermer et entraîner rigidité et division du corps.




Grandeur et démesure : les divisions du corps

Dans la théorie architecturale classique, le corps humain incarne à lui seul toutes les perfections du monde organique. Sa construction proportionnée obéit aux lois de la nature. Léonard de Vinci, en son temps, a étudié les proportions du corps humain et établi une analyse harmonique, « l’homme de Vitruve ». Dans ce croquis, Léonard de Vinci démontre que le corps humain est soumis à des lois mathématiques. Son harmonie naît de son inscription idéale dans un carré et dans un cercle. Les proportions de l’homme sont parfaites.

Les corps de la nature n’intéressaient les mathématiciens qu’en tant que grandeurs mathématiques en accord avec l’harmonie universelle. Dans cette approche, tous les corps sont des nombres et l’univers, désigné par le cosmos (du grec kosmos : « ordre de l’univers »), repose sur des rapports d’harmonie. Les mathématiciens croyaient que le principe de toute chose était l’ordre ou l’harmonie.

Avec « l’homme de Vitruve », nous découvrons la théorie de la divine proportion. Cette théorie confère au corps sa stabilité et sa solidité, les deux termes clefs d’un bon équilibre. Si l’on en croit ses mesures, l’homme possède une symétrie parfaite. Dans le corps humain, le coude, le pied, la main, le doigt et les autres membres offrent des rapports de grandeur proportionnés. Toutes les parties du corps sont à bonne distance les unes des autres. La tête correspond à un huitième de la hauteur totale du corps ; de la base du cou à la racine des cheveux, on a un sixième de la hauteur totale. Du milieu de la poitrine au sommet du crâne, un quart de la hauteur totale. La hauteur du visage est divisée en trois tiers, le premier va de la base du menton à la base du nez, le deuxième va de la base du nez à la ligne des sourcils, puis le dernier est représenté par le front. Quelle que soit la taille de l’individu, les mêmes rapports de longueur se vérifieront toujours.

Pourtant, si chacun devait se mesurer, on s’apercevrait qu’il existe une différence entre la réalité corporelle et les proportions harmonieuses. Symétrie et harmonie ne sont pas forcément les caractéristiques des corps du temps présent.

Le rythme, la fréquence, l’amplitude sont des notions de grandeur précises qui confèrent à la respiration un bon équilibre, une bonne régulation. Lorsque la hauteur répond à la largeur, la largeur à la longueur et l’ensemble aux lois de la symétrie, on obtient une heureuse harmonie des différentes parties du corps. La symétrie existe dans notre architecture corporelle. Pourtant, lorsque j’observe des corps, la dissymétrie et le déséquilibre sont visibles. Je repère une hanche plus haute que l’autre, une jambe, une épaule plus haute que l’autre. « Ça doit être génétique », me dit-on souvent, ou bien : « Mon père, ma grand-mère l’avaient également. » Existe-t-il un gène de la hanche ou du bras plus petit ? Je ne le crois pas. En revanche, on peut essayer de comprendre l’itinéraire d’un corps qui s’est rapetissé, qui s’est refermé sur lui-même ou qui s’est développé en largeur. Quelles sont les réponses à donner à ces corps peu équilibrés, ces colonnes vertébrales avec des inversions de courbures dessinant des corps penchés, tassés, recroquevillés ou dressés comme des « I » ? Quel soulagement peut-on apporter à des personnes n’ayant subi aucun traumatisme physique, qui sont des individus vivants comme vous et moi, avec un corps chargé d’une histoire ? Le rythme respiratoire y a laissé son empreinte, mettant entre parenthèses les sensations, minorant le dialogue interne. Le processus respiratoire a muté en division corporelle et a conduit le corps à adopter des postures qui ne respectent ni son équilibre naturel, ni ses proportions, ni son unité.




Le corps est une trilogie

« C’est pourtant pas compliqué de tendre une jambe et je n’y arrive pas. Je voudrais comprendre. » Si nous savons à peu près tous décrire notre corps et le situer dans l’espace, le corps observé est en réalité beaucoup plus complexe qu’il n’y paraît. Il est le fruit d’une réunion de trois corps.

Un corps « Structure », solide, qui est constitué de notre charpente osseuse. C’est un corps avec ses creux, ses courbes, ses droites, ses angles, ses membres. Ce sont nos fondations corporelles. Un corps « Souple », animé, tonique, rythmé dès sa conception. C’est le corps de la mobilisation générale, de la négociation, tendu vers l’action, le dépassement de soi. C’est le corps du mouvement. Ce n’est pas un corps endormi mais un corps « chercheur », actif. C’est un corps avec son tonus musculaire, articulaire, sanguin. Un corps « Sensuel », « Sensible » qui oscille entre le plaisir et le déplaisir, qui s’ouvre et se contracte alternativement au rythme de la respiration, de ses émotions. C’est le corps qui accueille mais aussi qui filtre grâce à ses portes d’entrées et de sorties (portes frontières), que sont les orifices du corps. C’est un corps ouvert au dialogue.

Chaque individu s’est construit avec ces trois corps lui permettant de gérer l’environnement extérieur. C’est notre corps de base.

Le corps est bien évidemment le lieu du vécu de chacun. C’est un corps culturel, social et familial. Tout y est inscrit. Emprisonné chacun dans notre histoire de vie et d’adaptation, notre corps est devenu un carcan, une cage qui est bien loin du corps équilibré, dessiné par Léonard de Vinci. Notre corps de base « 3 S » s’est transformé, s’est divisé, oubliant, chez certains, la sensualité, chez d’autres la souplesse, chez d’autres attaquant la structure. Et chez d’autres encore, c’est tout l’ensemble qui s’est éparpillé, donnant des corps en morceaux, très peu mobiles. Le corps s’est éloigné de son équilibre, car il a dû d’abord chercher un rythme. Ensuite, le corps s’est organisé, adapté, défendu pour trouver une cohérence. Le corps redouble d’efforts. Il réagit aux données extérieures par des émotions, ce qui participe aussi de sa complexité. Il peut bouillonner de colère, trembler de peur, il peut être dominé par la crainte, la déception ou la tristesse, ou au contraire exploser de joie. Notre corps de base sait donc vivre avec ses données, qui signent son adaptation. Mais lorsque toutes ses sensations sont muselées, cela affecte l’équilibre corporel dans son ensemble. Les traces de ces interactions entre le monde extérieur et le corps entraînent des déséquilibres. Pour certains, ils se situeront aux portes d’entrée et de sortie du corps. Les « check point », comme le dit Claudine, anorexique, pour qui introduire une petite fraise dans son organisme est un problème, une négociation intense, un calcul. « Ça peut paraître bizarre qu’une malheureuse fraise ne puisse pas passer. Je la considère comme un passager clandestin. Elle devient la fraise angoissante. Ça me coupe la respiration. »

Pour d’autres, les problèmes se situeront au niveau de la structure corporelle, c’est le cas d’Annabelle qui s’est tordue dans tous les sens pour capter le regard de son père, en vain. Annabelle souffre d’une scoliose déformante : « Tous ces efforts m’ont épuisée et coupé le souffle. »

Pour d’autres encore, les problèmes se situeront au niveau de la sensibilité. « Chaque fois que je respire profondément j’ai des nausées, ça me donne envie de vomir. »

La respiration a une influence au niveau de la structure, des sensations et de la souplesse du corps. Rechercher en permanence ces liaisons, c’est travailler sur l’équilibre du corps qui est un mouvement permanent de recherche. Il est comparable au processus de la marche, qui est une alternance d’équilibre et de déséquilibre. La respiration donne au corps la permanence du mouvement et de la stabilisation. Elle permet la recherche d’adaptation et elle ouvre le droit aux essais et aux erreurs. Le corps a cette capacité de se métamorphoser grâce à la respiration. Le travail sur la respiration apparaît comme une juste réponse pour comprendre les divisions du corps et les réunifier. On peut donc envisager un travail respiratoire non pas pour reconquérir des proportions parfaites – tant mieux si c’est le cas –, mais pour donner au corps plus de mobilité, de mouvement, de modulation.

En travaillant la respiration, chacun peut parvenir à un relâchement progressif des tensions, des raideurs du corps et retrouver plus de souplesse et de liberté de mouvement. Ce travail porte sur la structure du corps et aussi sur l’ouverture à ses sensations, à sa souplesse. C’est un travail de réunification de notre corps de base. La respiration est une relation d’ordre. Elle remet le corps dans un bon ordre de fonctionnement. Elle unifie, régule, tonifie. La respiration est ce processus irréversible qui possède cette double qualité de laisser une empreinte et en même temps de l’effacer, un peu comme une ardoise magique. Un déblocage est donc possible ; il ne s’effectue pas en une seule fois, mais il permet de s’interroger sur son histoire corporelle, son histoire de vie. La respiration est une des clefs de lecture du corps car elle le réinscrit dans son histoire, dans sa mobilité, dans son mouvement, dans sa motricité.




Histoire de corps, histoire de vie

« Le corps du temps présent » que j’étudie depuis plus d’une douzaine d’années représente la rencontre de l’expérience du monde extérieur. J’observe un corps sensible et son double. Alice l’exprime très bien : « J’ai l’impression d’être en décalage. Je me sens comme une toute petite chose à l’intérieur, alors que je donne l’image d’une femme forte, solide, résistante à toutes les épreuves. J’ai l’impression, me dit-elle, d’être divisée. J’ai un intérieur sensible qui ne correspond pas à l’extérieur de mon corps qui est d’une totale raideur. »

Alice est venue me voir sur les conseils de sa psychiatre psychanalyste. Elle compare son corps à une cage dans laquelle elle est enfermée. Alice se sent emprisonnée, au bord de l’étouffement. « Je ne sens pas grand-chose à l’intérieur de moi, c’est comme un encéphalogramme plat. » Alice a l’impression de ne rien ressentir, pourtant, elle décrit une sensation d’étouffement, d’enfermement, d’emprisonnement d’une « petite chose qu’elle voudrait libérer ». C’est comme si Alice avait mis en suspens sa sensualité, sa souplesse, et que son corps ne fonctionnait que sur le mode « Structure », uniquement sur un mode dur. Sensualité et souplesse ont été reléguées, enfermées, dans différentes parties de son corps. Le travail sur la respiration et son rythme permet un premier accès à la mobilité et au mouvement. Alice retrouve des sensations, une aisance dans ses gestes. Elle acquiert une autre façon de bouger avec son corps.

L’objectif de mon travail est de rendre la parole au corps, de faire en sorte que chaque personne établisse un contact avec son propre corps, qu’elle aille au cœur de ses sensations, de sa structure, de sa mobilité. Pour cela, il faut aider la personne à formuler ses sensations et faire émerger les émotions qui peuvent les accompagner. « J’ai l’impression d’être dans une camisole de force et je me bats pour m’en sortir. » Il s’agit de permettre à chacun de prendre conscience de son histoire pour comprendre la cohérence de ses choix et des événements qui sont intervenus dans cette construction, trouver le moment et la raison de la rupture. Il est important d’alléger les contraintes du corps.

Comme je l’ai dit, notre mouvement de vie a été de suivre un rythme. Notre corps sensible, souple, solide, ou notre corps structuré a réagi à ces différents mouvements. Dans cette course effrénée d’adaptation et de survie, progressivement le corps se tait. Si on ajoute la connaissance du monde et le respect de ses règles, il commence à trébucher et se transforme en un corps carcan, dissymétrique. Petit à petit, il esquive, il pare les coups. C’est ainsi qu’il se divise, oubliant son unité ; c’est un corps boiteux qui a mal. En intégrant un nouveau rythme de respiration, le corps blessé, peiné, se cicatrise, se rééduque, pour repartir dans une autre dynamique, à condition que ce soit un choix.




Le corps sensible et son double

Il y a un décalage entre le corps senti et le corps décrit. Le travail sur le corps, et principalement sur la respiration, est une première entrée en matière et une possibilité de sortie. Pour Alice, il s’agissait de lui montrer qu’elle avait des sensations, alors qu’elle se vivait comme une personne « froide, distante, guindée ». Il s’agissait de lui montrer qu’elle pouvait retrouver une souplesse dans ses gestes. Il en va de même pour ceux qui disent que tout va bien à part « ce mal de dos, ce bras, cette articulation ». On ne peut pas nier la douleur, elle représente une donnée, un signal d’un mauvais fonctionnement du corps, et donc d’une mauvaise respiration.

Nos postures, notre allure, nos moindres gestes sont le reflet d’une empreinte d’un mouvement. Le corps parle un langage de sensations vécues dans la petite enfance dont nous n’avons pas souvent conscience. C’est un langage silencieux à l’extérieur, mais amplifié à l’intérieur. Il semblerait que les sensations que nous éprouvons aujourd’hui soient un écho de celles éprouvées jadis à l’aube de notre vie. En libérant notre corps d’adulte, nos deux corps d’hier et d’aujourd’hui répondent de la même manière à la même stimulation ; comme si nos sensations échappaient aux effets du temps qui passe et gardaient en mémoire la fraîcheur ou la morsure du passé. C’est comme si nos sensations s’inscrivaient dans une mémoire intemporelle, contrairement à d’autres souvenirs qui s’effacent avec le temps.

La douleur et la lourdeur sont les signaux émis par un corps blessé. Elles se rappellent à nous lorsque le corps n’en peut plus, lorsque la respiration n’agit pas comme un baume sur les muscles meurtris, lorsqu’il est souffrant, ou lorsqu’on désire se poser, faire un break. Modifier ses repères nous montre à quel point nos sensations se télescopent et combien on est impuissant à les exprimer.

Souvent, ce que nous pensons de notre corps n’est pas en adéquation avec ce qu’il exprime. Chacun s’est construit une image, une représentation, de ce qu’il a senti, interprété pour vivre en sécurité. « Dans mon plan de vol, me confie Antoine, il n’y a que de la rectitude. Je n’ai pas intégré les obliques, ni même les arrondis. » Frédérique, lors des exercices, dit qu’elle est au bord de l’asphyxie, mais elle sent une chaleur monter en elle et se sent devenir toute rouge. Elle se rappelle que, lorsqu’elle était enfant, elle s’asphyxiait et devenait violette. Je lui fais remarquer qu’ici ce n’est pas le cas, car elle a une sensation de chaleur et ses joues rougissent. Nous avons du mal avec nos expressions et nos ressentis. Aider chaque personne à formuler ses sensations, c’est lui faire prendre conscience d’un décalage, d’un déséquilibre, c’est apprendre à parler le langage du corps. Apprendre à formuler ses sensations, c’est mettre en langage un ressenti « d’avant », qui reste en trace dans le présent et qui bloque le devenir. Cela permet de ne pas se laisser submerger, enfermer dans des tensions. Je repense à ma cliente Elsa, qui me raconte qu’elle est heureuse de venir, mais, chaque fois qu’elle approche du cabinet, tout son corps et son esprit formulent un « non » catégorique. « Je ne ferai pas ce qu’elle me dit de faire. Par moments, me dit-elle, je n’ai pas envie d’aller dans la petite bulle que je me suis créée. »

Que fait le corps qui se met en opposition ? Il se crispe, il se raidit, se referme et perd sa souplesse. Il enferme ses sensations à l’abri des regards. Bien cachées à l’intérieur de soi, elles ne seront libérées que si la personne veut bien faire à nouveau ce chemin au cœur de sa structure.

La façon dont on a construit son corps dans l’enfance constitue une réponse à une réalité extérieure qui nous a sans doute coupé le souffle. Or, en tant qu’adulte, on peut faire l’expérience d’une autre réponse, car la réalité extérieure n’est plus la même. On peut expérimenter une autre respiration, installer un autre rythme, celui que l’on crée pour soi, en adéquation avec soi, avec ses sensations. Chacun peut réapprendre sa propre langue corporelle, la faire évoluer, la nuancer. Il y a souffrance lorsque nous sommes écartelés entre deux sensations : nous sommes tiraillés entre un corps spontané, désireux et avide de sensations (retrouvailles), et un corps blessé, décalé par son rythme, sensible et vulnérable.

Les exercices respiratoires, de posture et d’étirement développent l’attention aux sensations. Ils permettent de percevoir le décalage entre un corps anesthésié, endormi, et un corps qui retrouve une agilité. Notez que le corps est un peu comme une balance avec ses deux plateaux. D’un côté, il y a la lourdeur et de l’autre côté la légèreté. C’est avec ces notions de lourd et de léger, de dur et de souple, de plein et de vide, d’ouverture et de fermeture que j’aide mes clients à formuler leurs sensations, en les invitant à dépasser un simple « Ça me fait du bien ».

Certains n’éprouvent aucune douleur quotidienne, mais ils sentent que leur corps est tendu, crispé, raide, malgré les exercices très simples proposés. Le corps fonctionne dans un certain équilibre, avec une posture, une respiration adoptées pour supporter une douleur, pour résister aux agressions extérieures, pour lutter. Cet équilibre précaire repose sur des crispations et des contraintes. En aidant la personne à sortir de cet équilibre précaire, qui est en fait une somme de déséquilibres, la douleur ou la lourdeur intérieures apparaissent.

En se libérant de ce poids intérieur, on récupère une énergie qui était jusqu’alors emprisonnée. Théoriquement, la respiration fait alterner la tension et le relâchement du corps, son processus de va-et-vient favorise la souplesse des mouvements, la mobilité des différentes parties du corps, afin que chaque personne puisse marcher, se déplacer le plus efficacement possible. Mais, lorsque le corps est soumis à une tension permanente, certains mouvements, de flexion et d’extension notamment, ne peuvent plus s’effectuer. Dans ce cas, la mobilité du corps s’amenuise, les mouvements sont restreints, la gestuelle difficile. La respiration se fait sur un mode monocorde, dénué d’ampleur, qui épuise le corps.

Les histoires qui suivent montrent des corps qui se sont adaptés en fonction de situations différentes. Chaque fois, l’histoire d’une vie crée des résonances et des divergences qui modèlent le corps, et avec lesquelles chaque acteur réussit à composer et à vivre. Cependant, le travail sur la trajectoire suivie par un corps s’avère toujours possible afin de réactiver des potentialités enfouies ou oubliées.




Mon corset, mon histoire

Mathieu, Emmanuelle, Danièle, Alice montrent comment, en fonction d’histoires de vie différentes, le corps unifié de base s’est divisé, disloqué. Les positions du corps sont indissociables de la vie et de la pensée. Chaque corps a construit, en quelque sorte, une pensée géométrique produisant des comportements (ensembles d’attitudes et de postures) emblématiques. Rond, rectangle, triangle, carré, ces figures géométriques définissent un comportement spécifique.
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