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La Technique Alexander s’appuie sur le rapport étroit qui existe entre la pensée et l’activité musculaire. Par l’accomplissement de mouvements simples, elle propose d’observer et de changer ses habitudes inappropriées. Elle aide en particulier à repérer ses crispations et à porter un regard neuf sur la façon dont chacun aborde ses activités quotidiennes. Cet apprentissage est source d’amélioration durable en cas de maux de dos, de douleurs articulaires, de rigidité musculaire, de maux de tête, de problèmes respiratoires, d’asthme, etc. Conçu par une spécialiste, cet ouvrage propose une démarche pas-à-pas pour libérer son énergie et retrouver la liberté de ses mouvements.
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Catherine de Chevilly enseigne la Technique Alexander depuis 1990, en cours individuels et collectifs. L’autonomisation des personnes étant pour elle une priorité, elle s’investit aussi dans la transmission de la Technique aux enfants et aux enseignants, notamment dans des écoles primaires et conservatoires de musique. Elle est membre de l’association APTA (Association des Professeurs de la Technique Alexander).
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« Pour être parfait, il suffit d’exister. »


Fernando Pessoa


« N’est science si ardue que de bien et naturellement savoir vivre cette vie. »


Montaigne (Essais)




PRÉFACE


Dans ce livre, Catherine de Chevilly nous présente la Technique Alexander qu’elle pratique et enseigne depuis de nombreuses années à un public varié. De façon très vivante, elle nous fait partager ici non seulement son regard et sa compréhension de la Technique, mais aussi son expérience d’enseignante et la façon dont elle met en jeu les « outils Alexander » dans sa transmission afin de permettre à ses élèves d’y trouver leur propre chemin.


Bien que soutenue par la recherche scientifique et transmise à travers le monde par des professionnels passionnés et expérimentés, la renommée de cette technique est loin d’être à la hauteur de son apport et de ses bienfaits. Il s’agit d’une pédagogie par laquelle nous apprenons à développer notre autonomie à tous les niveaux en intégrant petit à petit ce « meilleur usage de soi », titre du troisième livre d’Alexander et but de ce travail. Et, comme vous le percevrez en lisant cet ouvrage, il est bon de l’expérimenter pour en comprendre les effets.


Cette méthode nous vient de F. M. Alexander qui fut un être d’exception, comme nous en rencontrons parfois. Sa démarche rejoint celle de ces chercheurs qui, dans différents domaines, mettent en évidence des principes utiles pour tous à partir de problèmes personnels. Né en Tasmanie dans une famille de défricheurs et d’aventuriers, les différents éléments connus de son parcours montrent sa vivacité et son esprit curieux et ouvert. Jeune, tout en gagnant déjà sa vie, il s’intéressa à différents moyens d’expression artistique et se prit de passion pour le théâtre au point de songer à en faire son métier.


Comme nous l’explique Catherine, alors qu’il commençait à être connu, il eut à faire face à des problèmes de voix pour lesquels ni les médecins ni les professeurs d’élocution ne trouvèrent de solution. Fidèle à sa curiosité et à son esprit aventureux, il entreprit d’en trouver seul la cause et la solution. Ce qui changea sa vie puisque, en plus de résoudre ses propres problèmes, il aida les autres et en vint finalement, comme il le lui fut demandé, à transmettre sa « technique ». Laquelle, si elle a une plus large audience dans le monde artistique ou sportif, domaines qui conduisent au développement intensif de ses potentialités, ne s’adresse pas moins à tout un chacun.


Ce que Catherine nous expose ici, ce sont les outils par lesquels Alexander nous offre la possibilité de reprendre en main notre vie, et de réveiller notre faculté de choix. Nous nous mettons nous-même des œillères avec nos habitudes, nos idées toutes faites, nos a priori. Nous sommes souvent sur « pilote automatique » ! Alexander nous rappelle la richesse des potentialités humaines et les infinies possibilités qui s’offrent à nous. Le choix, nous l’avons toujours. Nous pouvons rester dans ces habitudes qui nous semblent confortables ou nous pouvons décider de nous ouvrir à un fonctionnement plus équilibré et naturel. Nous avons tout à y gagner : plus de tranquillité, de dynamisme et d’harmonie ; moins d’angoisse, de soucis de santé, de douleurs et de difficultés relationnelles. Véritable changement de façon d’être, souvent accompagné de joie, de légèreté et d’une sensation de liberté.


Catherine nous montre que c’est à partir d’une mise en œuvre des conseils d’Alexander dans notre comportement quotidien, dans tous les éléments les plus simples qui en font partie, que nous pouvons retrouver cette façon de vivre en bonne harmonie avec nous-même et par là avec le monde. En écrivant ce livre, son souhait est de vous donner envie de faire connaissance avec cet équilibre psychophysique naturel et accessible à tous ! Comme nous le rappelle Alexander, nous sommes fait pour nous tenir debout sans effort – à partir du moment où nous nous souvenons d’être conscient. Quant aux personnes ayant déjà expérimenté la Technique, elles trouveront dans ce livre d’autres explications ou façons de mettre en pratique ce qu’elles en connaissent.


Christine Hardy




INTRODUCTION


« Que n’ai-je un pinceau


Qui puisse peindre les fleurs du prunier


Avec leur parfum1 ! »


Ce haïku décrit parfaitement mon sentiment alors que je m’apprête à mettre des mots sur ce qui ne peut être appréhendé pleinement qu’en tant qu’expérience sensorielle. Ce livre, toutefois, se propose de mettre en lumière – à la suite des ouvrages précédemment publiés sur le sujet dans de nombreuses langues – l’apport des travaux de Frederick Matthias Alexander dans le paysage de la pédagogie du bien-être.


Considérant l’intérêt constant que porte le public pour cette technique qui m’accompagne depuis trente ans, j’ai le grand plaisir de vous en transmettre mon expérience à travers ces pages – expérience traversée par un enthousiasme inépuisable. Tout en aspirant à rester au plus près de l’esprit et de la rigueur d’Alexander, je m’exprime ici d’une façon personnelle, à partir de mon expérience singulière.


Certains mots du vocabulaire courant ont un sens particulier dans le contexte de la Technique Alexander. Ces mots seront accompagnés d’un astérisque (exemple : se diriger*), renvoyant à un glossaire en fin d’ouvrage.


L’Association française des Professeurs de la Technique Alexander (APTA) fait partie d’un réseau international et son site (www.techniquealexander.info) est une mine d’informations.





1. Satomura Shôha, Japon, XVIIe siècle.




PARTIE 1


ORIGINES ET DOMAINES D’APPLICATION




CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE LA TECHNIQUE ALEXANDER ?


Au programme




	Son message : intégration et autonomisation


	Face à des habitudes tenaces, un mode d’emploi simple


	Un enseignement à effet thérapeutique





Prendre soin de nous à travers toutes nos activités, professionnelles, artistiques, sportives et quotidiennes, et nous épanouir : tel est la proposition de la Technique Alexander.


« La chose la plus difficile au monde est de s’occuper de ce qui nous est le plus proche, le plus constant et le plus familier. Et ce qui nous est le plus proche, c’est justement nous-même, nos propres habitudes et manières d’agir. Je pense que nous n’avons jamais eu auparavant une conscience aussi aiguë de l’échec de tous les remèdes et du secours aux forces extérieures à l’individu. C’est un point important que d’enseigner le besoin du retour à l’individu en tant que médium suprême de l’humanité et de la société ; c’en est un autre que de découvrir le moyen concret par lequel cette tâche, parmi les plus hautes, peut être exécutée. Et c’est exactement ce que F. M. Alexander a accompli 1. »


La Technique2 est un outil pédagogique qui porte le nom de son fondateur, F. M. Alexander (1869-1955). Depuis le début du XXe siècle, cette technique a été enseignée à des milliers de personnes qui ont pu, grâce à elle, détecter et surmonter des problèmes dus à des comportements anciens et répétés affectant leur coordination et leur adaptabilité en général. Aujourd’hui comme hier, les personnes adoptent la Technique parce que, après moult recherches, elles trouvent en elle une aide significative et durable pour modifier des comportements responsables d’inconforts et de douleurs physiques, surmonter des comportements addictifs, des difficultés relationnelles ou des obstacles intérieurs contrariant leurs apprentissages ou l’exercice de leur profession.


Son message : intégration et autonomisation


« Alexander n’a pas seulement posé les fondations d’un champ scientifique de grande portée – le champ qui étudie les mouvements apparemment involontaires que nous appelons “réflexes”. Il a aussi créé une technique de rééducation et de contrôle de soi. Cette technique constitue un complément important dans le domaine de l’auto-éducation […] »


George Bernard Shaw, prix Nobel de littérature 1925


Nos journées sont remplies d’activités et de défis qui mettent notre organisme beaucoup plus à contribution que nous n’en avons conscience. Pour y répondre, la Technique nous donne l’opportunité de nous poser intérieurement, souvent, afin de pouvoir choisir la direction la plus satisfaisante vers un objectif. À tout moment, et a fortiori dans des situations de stress ou d’inconfort, nous avons le choix de laisser libre cours ou de stopper certains de nos automatismes nuisibles. Car ces automatismes, par essence, ne tiennent pas compte des circonstances présentes et produisent dans notre organisme des réponses stéréotypées et souvent insatisfaisantes. En revanche, en faisant le choix répété d’un mode d’être qui respecte à la fois notre intégrité psychophysique et nos critères d’efficacité, nous portons un regard innovant sur nous-même et rendons notre existence plus inattendue et humainement riche, toutes choses ayant un impact durable sur notre santé.


Toute pédagogie vise à l’autonomie. Le professeur de Technique aura à cœur d’établir un climat relationnel chaleureux avec ses élèves, tout en n’ayant de cesse que ces derniers volent de leurs propres ailes. L’enseignement passe par la parole et le contact manuel : le professeur communique ainsi à son élève, au repos ou en mouvement, un outil pour vivre son corps et son activité avec aisance. La pratique personnelle, renouvelée jour après jour, fait essentiellement appel à l’éveil conjugué de la proprioception*3 et de la pensée.


L’une des caractéristiques de cette discipline est qu’elle se pratique au sein de toutes nos activités – et non de manière séparée – et qu’elle est pertinente en toute situation. Si la mettre en application est relativement aisé, en revanche se rappeler de la mettre en application dans la vie courante est au début inhabituel et, par conséquent, grandement facilité par la fréquentation d’un cours régulier, en général hebdomadaire.


Les propositions de la Technique sont d’ordre pratique, exclusivement basées sur l’observation et la sensorialité ; le bagage théorique est minime. L’intégration des principes initiant un processus d’autolibération, les domaines de développement sont multiples : corporel et psychologique, artistique et spirituel, philosophique et intellectuel…


Les professeurs de Technique n’ont pas de public attitré. Cependant, étant nombreux à avoir exercé précédemment une profession dans le domaine éducatif, sportif, artistique ou paramédical, ils sont aussi des formateurs s’adressant à des professionnels ou à de futurs professionnels (professeurs des écoles, sportifs de haut niveau, artistes ou enseignants artistiques, infirmières, sages-femmes, ostéopathes, etc.).


L’enseignement s’adresse à tous, des bébés aux personnes âgées. Il est individuel ou collectif, proposé en privé ou en institution.


Sa raison d’être aujourd’hui


Comme le dit John Dewey, le corps et son mode d’emploi sont loin d’être au centre de nos préoccupations – du moins tant que tout va pour le mieux – si bien que nous ne nous rendons pas compte des efforts énormes, et souvent injustifiés, que nous exigeons de nous-même. D’autant plus que les sollicitations liées à la rentabilité, à la consommation, ainsi qu’à l’hyper-communication, ne laissent guère de temps à la contemplation et cristallisent l’inquiétude.


La Technique propose l’apprentissage de compétences accessibles à tous qui, intégrées ou en cours d’intégration, viennent faciliter nos réactions face aux contraintes de la vie. Sans avoir recours à d’autres forces que celles qui sont en nous, nous nous exerçons à faire face à nos difficultés avec une créativité renouvelée, en choisissant plutôt qu’en subissant. Intégrer ces compétences est un processus passionnant et joyeux, porteur de profondes transformations personnelles, dont je peux témoigner.


Jeune adulte, j’ai appris l’existence de la Technique Alexander à la fin d’un voyage d’études de plusieurs années à l’étranger. Étant, sans trop le savoir, à la recherche d’une approche qui puisse servir de colonne vertébrale à mon existence, j’ai été véritablement conquise. La Technique m’a fait entrevoir, et continue aujourd’hui à dérouler sous mes pieds, un chemin qui m’a séduite par son pragmatisme et son humilité : « Savoir que nous nous trompons est tout ce que nous saurons jamais dans ce monde », disait Alexander.


Ma formation4 avec des enseignants attentionnés dans la parole et le toucher m’a aidée à me poser dans un environnement moins illusoire, et a initié une nouvelle forme de dialogue avec moi-même où était admise la vulnérabilité, mais aussi la prise de responsabilité. De moins en moins encline à m’apitoyer sur mon sort, à dramatiser ou à me culpabiliser, je sentais que quelque chose se déliait en moi. Je respirais…


L’impression nouvelle d’être à ma place et de faire ce qui me convenait m’a littéralement galvanisée, et l’envie de m’investir dans cette approche ne m’a plus quittée. Encore aujourd’hui, elle me porte à voir le vivant comme un jeu de relations en perpétuel mouvement et m’aide à habiter mon espace intérieur plus tranquillement et confortablement.


Face à des habitudes tenaces, un mode d’emploi simple


Partir d’un obstacle...


« N’importe qui peut faire ce que j’ai fait, pour autant qu’il fasse ce que j’ai fait. »


F. M. Alexander


La Technique est née d’une démarche d’auto-observation, celle d’un acteur handicapé par des problèmes vocaux. Au cours de cette démarche, Alexander a rencontré un certain nombre de comportements contraires à ses objectifs artistiques – des comportements bien ancrés, et jusque-là bien camouflés. Il a décidé de les faire sortir de l’ombre afin de cesser d’être sous leur emprise.


Nous pouvons tous entrer en contact avec nous-même, et voir que nous avons tendance à être engoncé dans moult croyances qui nous freinent, limité par le rapport que nous entretenons avec notre vécu et notre éducation, ou si impatient de réussir en tout, tout de suite, que notre impatience devient elle-même problématique. Nous pouvons tous réaliser que ces comportements ont des répercussions sur notre équilibre corporel et sur notre activité. Mais... regarder tout cela avec bienveillance, constance et recul n’est pas si facile. Ce qui explique que les découvertes d’Alexander, d’abord testées sur et pour lui-même, aient fait sa renommée et se soient ensuite peu à peu transformées en un enseignement qui n’a jamais cessé d’être actuel.


... pour aller vers une ouverture


Pratiquer la Technique n’est pas une activité à part entière. C’est même plutôt un choix qu’une activité : le choix de cultiver une qualité d’attention, destinée à accompagner et faciliter nos activités et notre manière de vivre ; le choix de nous rappeler d’accorder régulièrement une part de notre attention à nos habitudes de comportement (usage de soi*). Les déjouer, pour nous en défaire, passe essentiellement par l’identification d’obstacles jusque-là imperceptibles, par l’écoute du corps en relation avec le respect de la physiologie, et par la perception renouvelée du présent.


L’alexandrant*5 est une personne qui, par rapport à un objectif, sait qu’elle peut se donner la liberté de ne pas se précipiter dans l’action, pour se diriger plutôt vers un comportement choisi, nourri par l’écoute et le laisser-faire*. D’abord guidée par les instructions verbales et manuelles d’un professeur, puis seule, elle invente et applique à l’infini ses propres stratégies.


Toutes ces notions seront explicitées d’un chapitre à l’autre de ce livre, illustrées d’exemples et de témoignages, et concrétisées à travers de multiples explorations pratiques et guidées.


Un enseignement à effet thérapeutique


En France, où, à l’heure actuelle, la majeure partie de la population peut vivre dans des conditions sanitaires satisfaisantes, voire excellentes, les cabinets médicaux ne désemplissent pourtant pas – triste preuve de la profusion des maladies et malaises. Très souvent, le passage chez le médecin est suivi par la visite à la pharmacie. Or, les maladies ayant rarement une seule cause, leur traitement gagnerait à se diversifier. Alexander a justement étudié une de leurs causes majeures, rarement évoquée par le corps médical : le mauvais usage de soi*, ou la façon inadaptée et répétée de réagir aux évènements (stimuli*), internes et externes, à long terme nocive pour le fonctionnement général.


Voici une série d’exemples de ces réactions qui, bien que nocives à long terme, sont tellement habituelles qu’elles en sont devenues quasi normales.


« Mes réactions structurent ma personne »


Les enfants et les adolescents ont tendance à réagir aux programmes et aux obligations scolaires (stimuli*) soit par l’ennui en s’avachissant, soit par la peur d’échouer en exerçant de fortes pressions sur eux-mêmes (réactions), et développent à ce stade de leur vie des habitudes aux effets durables : difficultés scolaires bien sûr, mais aussi problèmes digestifs, épaules tendues, diaphragme contracté, déficit de l’attention, etc.




Témoignage de Céline, enseignante dans le primaire




« La Technique Alexander me donne, en tant qu’enseignante, des moyens concrets pour développer une nouvelle sensibilité aux comportements des enfants qui les desservent dans leurs apprentissages (autant dans les matières dites “académiques” que “physiques”), ainsi que des outils pour dédramatiser des situations. Par exemple : des explorations qui ramènent régulièrement la conscience du corps au centre de toutes les activités, et non pas sur le but à atteindre, afin de diminuer la pression sur les plans cognitif et corporel ; des rappels ludiques qui rendent les enfants attentifs à leurs pensées négatives de façon à empêcher celles-ci d’avoir des effets nocifs sur leurs compétences. La présence du professeur de Technique Alexander dans la classe, alors que se déroule la leçon de géographie par exemple, rend les enfants attentifs. Ces interventions, collectives et individuelles, si elles se généralisaient, éviteraient d’innombrables échecs scolaires et les situations de détresse qui s’ensuivent. »








L’être humain, au cours de sa vie, subit des évènements qui sont traumatisants (deuils, changements brutaux de mode de vie, violences, déceptions, etc.). Ces traumatismes suscitent des réactions émotionnelles qui, bien qu’universelles, ne sont pas toujours accueillies comme telles. La souffrance, même si elle fait partie intégrante de la vie humaine, continue d’être traitée comme un mal honteux à éradiquer – ceci dans tous les milieux socioculturels. Elle fait viscéralement peur et suscite une réaction aussi immédiate qu’un écho : la négation de ses propres émotions. Cette réaction peut, pour une personne craignant le rejet social, devenir la norme et avoir, à la longue, une puissante influence sur son caractère et sa santé.
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