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Comment retrouver une confiance en soi inébranlable, révéler son charisme, sortir définitivement de la dépendance affective, rajeunir avec l’âge, être totalement « zen » et bien dans sa peau, s’exprimer aisément et faire ce qu’on veut de sa vie ? Pour Laurence Arpi, la solution passe par notre corps. Celui-ci révèle en effet notre posture émotionnelle et psychique. Commençons par entendre ce qu’il a à nous dire, et essayons de l’habiter pleinement.


Briller sur son axe, ouvrir l’espace de son dos, danser plutôt que marcher, réapprendre l’art de la caresse, donner de la voix pour suivre sa voie : tel est le programme de ce guide positif et pratique pour réinvestir son corps et exploiter pleinement ses atouts.
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Laurence Arpi est experte du training du corps « Vitalité originelle », metteur en scène et coach. À partir de techniques millénaires issues du Japon traditionnel, des arts martiaux, des danses africaines et du théâtre, elle a conçu un programme unique destiné à un large public.
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	Vidéos à télécharger pour s’entraîner











Laurence Arpi


Mon corps a des choses à me dire
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Introduction


Ressentez-vous qu’il manque une part essentielle dans votre vie ? Cherchez-vous une réponse à une forme de mal-être dont vous n’arrivez pas à identifier la cause ? Avez-vous des problèmes de santé récurrents et pas de solution vraiment satisfaisante ? Des soucis relationnels ou professionnels qui durent depuis trop longtemps et qu’aucune thérapie et démarche que vous avez entreprise ne semble pouvoir résoudre ? Ou encore avez-vous de merveilleux rêves et ambitions cachés qui semblent ne jamais pouvoir prendre leur envol ?


Lorsque nous nous interrogeons sur notre vie, nous avons tendance à beaucoup réfléchir et à analyser les situations. Nous cherchons conseil auprès de professionnels, dans les discussions avec les amis, ou encore dans les livres et articles spécialisés. Nous nous évertuons à comprendre ce qui se passe pour tenter de mettre en place des solutions que nous nous imposons, avec souvent des retours en arrière ou la sensation de tourner en rond. Vous avez sans doute déjà vécu l’expérience qu’en dépit d’une « bonne analyse du problème » et d’une compréhension claire vous ne parvenez pas à le résoudre et à obtenir les résultats que vous souhaitez.


Et si la solution n’était justement pas seulement dans l’analyse et la compréhension ? Et si, justement, il s’agissait de passer à un tout autre niveau de relation à notre vie, à nous-même et à la réalité tout entière dans laquelle nous vivons ? Notre corps et la conscience que nous en avons peuvent nous aider à vivre une vie plus heureuse. Le livre que vous venez d’ouvrir a été écrit pour cela. Cet oubli du corps est d’autant plus paradoxal à l’ère envahissante du bien-être tous azimuts ! Le corps n’a jamais été aussi visible et exposé sur les affiches et dans les publicités, comme un objet auquel nous devons de l’attention. Les injonctions à « prendre soin de soi », à « manger sainement et bouger », à s’ouvrir à la « zénitude » ne manquent pas dans notre société ! Le marché du bien-être n’a jamais été si florissant, les instituts et cabinets de soins et thérapies en tout genre multiplient les enseignes dans les rues, des plus populaires aux plus chics, et les salles de sport rivalisent d’offres multiples pour nous inviter à être plus en forme.


Pourquoi alors cet oubli de notre propre corps lorsqu’il s’agit de trouver des réponses à notre mal-être ? Il est important de comprendre que nous souffrons avant tout d’une habitude. Celle d’aborder notre vie sur un plan mental et intellectuel. C’est justement parce que nous vivons « dans la tête » que nous n’avançons pas : nous restons prisonniers d’une dimension limitée de notre perception de l’existence alors que notre corps a, lui, un tout autre rapport à la vie. Il se pourrait donc que la réponse à ces nombreux questionnements soit… dans votre propre corps !


Je suis personnellement sortie d’une longue période de détresse intérieure en découvrant et en m’exerçant de manière intensive au training des acteurs de théâtre physique. Cet entraînement très spécifique repose sur une recherche approfondie menée par des maîtres et des acteurs qui y ont dédié leur vie dans les années 1960. Si vous n’appartenez pas au domaine de la scène, les noms de Jerzy Grotowski, Ryszard Cieslak ou Eugenio Barba ne vous diront sans doute rien. Ce sont pourtant ces hommes qui ont ouvert la voie du corps dans le monde du théâtre en préconisant un art de l’acteur fondé avant tout sur sa présence physique. Dans un monde où le texte littéraire était roi et le théâtre avant tout une histoire de mots, ces chercheurs ont rétabli le droit du corps à être le premier lieu de création artistique et aussi de communication entre êtres humains. Puisant à la source de toutes les cultures du monde, en particulier des traditions orientales, mariant à nouveau musique, chant, danse et théâtre en un seul art de l’acteur, ils ont trouvé comment rejoindre l’essence de ce qui rend un être présent, transparent aux émotions, vivant, sur une scène.


Le « training » a ainsi été créé, suite d’exercices élaborés au fil des recherches et de l’apport de chacun, mélange de yoga, d’acrobatie, d’actions inventées pour mettre ensemble le corps, l’esprit et le cœur, amplifier l’énergie et la voix et magnifier la présence d’un être sur une scène. Je me suis entraînée intensément pendant plus de dix ans auprès de pédagogues de l’acteur appartenant à cette lignée, la plus importante étant Mme Nadine Abad, à qui j’ai dédié cet ouvrage. Son enseignement m’a sauvé la vie ; grâce à des milliers d’heures de pratique, j’ai retrouvé mon chemin, j’ai pu savoir qui j’étais, ce que je voulais dans ma vie, et trouvé le vrai niveau d’énergie vitale pour le réaliser.


Devenue une professionnelle du théâtre, actrice, metteur en scène et directrice d’une compagnie, j’ai quitté ce milieu plus tard pour devenir coach de vie. Il m’a semblé à ce moment de mon parcours plus important d’aider les personnes à mettre en scène leur propre existence et à en être pleinement l’acteur plutôt que de créer des spectacles. J’avais entre-temps pu faire l’expérience, dans des ateliers de training ouverts à tous que je dirigeais régulièrement, que la pratique du corps et de la voix destinée au départ à la scène avait un effet puissamment transformateur pour tous les participants, artistes ou pas. Qu’en suivant ce chemin d’entraînement régulier du corps et de la voix, ils en sortaient plus forts à tous les niveaux : ils étaient prêts à oser des changements nécessaires, à penser autrement, à être plus audacieux et plus joyeux aussi pour suivre leur voie.


Au fil des années de formation et d’expérience, j’ai pu vérifier des principes, des repères fondamentaux et simples qui connectent exercices appropriés du corps et changements bénéfiques pour la vie. Ce sont ces principes que je vous invite à découvrir dans ce livre. Il est composé de cinq parties et, dans chacune d’elles, le premier chapitre traite d’une question fondamentale, exposant le nœud principal du problème que nous rencontrons, et les avantages à passer par le corps pour le résoudre. Le deuxième chapitre de chaque partie vous invite à la pratique : y sont expliqués quelques-uns des exercices majeurs de training permettant de remettre en place les qualités naturelles du corps porteuses de solutions.


Le chemin du corps est à mes yeux une vraie révolution, tout d’abord personnelle et individuelle, mais qui, appliquée à grande échelle, pourrait améliorer le bien-être de toute notre société occidentale qui souffre en premier lieu de cette coupure entre la tête et le corps. C’est à cette découverte que je vous invite avec cet ouvrage qui, je l’espère, vous aidera à ouvrir une nouvelle perspective pour créer plus aisément votre bonheur.




Pour vous accompagner dans la pratique


En tant que lecteur de cet ouvrage vous bénéficiez pour vous accompagner dans votre pratique et ceci à titre gracieux, de compléments vidéo à télécharger, à chaque indication de lien et de QR code. L’ensemble de ces vidéos est accessible en téléchargement indirect à partir de ce lien :
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http://www.editions-eyrolles.com/dl/56355
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Cet avantage est exclusivement réservé aux acquéreurs de cet ouvrage.


Le service de téléchargement proposé ci-dessus est délivré à titre gratuit. Les émetteurs se réservent le droit de retirer ou de modifier cette possibilité sans préavis et en cas d’utilisations qui s’avèreraient sans commune mesure avec les ventes du livre. Les documents à télécharger restent la propriété de l’auteur qui les met à la disposition du lecteur pour son usage personnel ; en retour celui-ci s’engage à ne pas les diffuser ni à en faire un usage commercial sans l’accord de l’auteur et de l’éditeur.




PREMIÈRE PARTIE


Je brille sur mon axe





Les révélations de la verticalité : habiter son corps des pieds à la tête pour avoir pleinement confiance en soi


« Terre en vue ! » Voilà ce que criait la vigie des bateaux après des mois passés en pleine mer. Combien aimerions-nous, nous aussi, pousser ce cri de retrouvailles avec la terre lorsque nous nous sentons déracinés, tels des naufragés en puissance, lorsque nous avons l’impression de couler dans les abysses de notre mental qui nous tire vers le bas et nous fait plonger dans nos remous émotionnels, nous laissant submergés par des tsunamis d’angoisse et de stress. « Terre ! » C’est en posant le pied sur la plage du bienveillant rivage que les naufragés se sentaient sauvés et profitaient pleinement de leur existence après avoir bravé les hautes vagues.


Retrouver la terre ferme par l’entraînement physique lorsque nous sommes perdus dans nos remous psychologiques est une question de conscience et de volonté. L’exercice simple et premier de l’enracinement nous ancre dans la « force tranquille ». Le sentiment que, même si nous sommes traversés par des émotions et des pensées perturbantes, bouleversantes et parfois obsédantes, un autre repère d’existence est là qui nous tient fermement arrimés à la paix intérieure : la racine. C’est elle aussi qui nous permet de rétablir notre axe vertical entre la terre et le ciel et de nous redresser au sens propre comme au figuré. Retrouver son axe, c’est retrouver la direction, le cap du marin perdu. Reprendre racine nous permet de garder une sérénité qui nous empêche de couler. Debout comme l’arbre, nous sommes alors centrés et prêts à commencer une nouvelle vie. Une vie où nous voyons clair, où nous sommes capables de suivre la direction que nous choisissons et où nous cessons d’être ballottés par nos états d’âme. Reconnectés à notre racine, nous remettons en place naturellement la structure originelle de notre énergie vitale : la force enracinée dans la terre et le haut du corps léger et disponible. Une remise en place à l’effet transformateur puissant lorsque l’on est habitué à fonctionner avant tout en utilisant sa tête…

















	








	

	Chapitre





	Les grandes lignes de la verticale

	1









Notre corps a un poids, il prend une place dans l’espace. Il est ce qu’il y a de plus visible de notre personne, de plus concret, à travers ses aspects saillants : la chair, les os, les muscles, la peau. Cependant le corps n’est pas uniquement cet amas mouvant de matière biologique. Ça, c’est ce qu’il devient ou risque de devenir si nous n’avons pas conscience de son axe…


Nous avons été conditionnés à percevoir notre corps de l’extérieur en prêtant attention à sa forme, à son aspect esthétique, mais pas vraiment à le ressentir de l’intérieur. Pourtant ce sont ces sensations physiques internes qui vont avant tout décider de notre image. Lorsque nous sommes sur notre verticale, notre corps apparaît plus beau, mieux proportionné. Le travail de l’axe repose sur l’attention à ces ressentis subtils qui nous permettent de mettre en place les lignes sur lesquelles le corps s’appuie pour s’équilibrer.


Identifier l’axe terre-ciel dans le corps


Notre corps possède un axe et des directions. L’axe terre-ciel est une puissante ligne énergétique qui relie le sommet du crâne au périnée, muscle qui se situe entre le sexe et l’anus. Un fil à plomb tendu qui nous traverse de part en part et le long duquel le corps s’aligne pour se tenir droit. Comme une brochette entre la terre et le ciel !


Les directions sont des lignes invisibles que le corps suit naturellement pour effectuer les mouvements qu’il décide. Dans tous les arts martiaux de combat, et ceux plus doux comme le tai-chi-chuan, mais également en danse, cette notion de direction est très présente et magnifiée, car elle prolonge de manière invisible l’action du corps en indiquant le sens dans lequel va la force qui sous-tend l’action physique. Un maître d’art martial est ainsi capable d’éteindre une bougie en donnant un coup de poing qui s’arrête à quelques centimètres de la flamme. Il ne la touche pas, mais l’énergie que dégage son action suit la direction du poing et a un impact sur la flamme. Divas et chanteurs d’opéra ont cette même capacité – qu’ils entraînent intensément – de chanter en direction de quelque chose, de même que l’acteur parle en direction d’un point dans l’espace, de son partenaire ou du public : c’est ce qui amplifie leur présence et leur donne cette prestance si remarquable.


Ce charisme a un secret : l’axe vertical. Toute personne alignée sur sa verticale et reliée au-delà de ses limites physiques à la terre et au ciel semble littéralement « briller » : elle est plus visible, plus audible, les contours de sa silhouette sont plus nets et elle dégage une clarté et un dynamisme attractifs. Nous verrons dans les chapitres suivants que l’axe n’est pas l’unique direction qui anime le corps, mais il en est la principale. Celle qui lui permet de se tenir debout et droit sans effort. De notre verticale dépend aussi notre possibilité d’ouvrir, de reconnaître et de garder actives toutes les autres directions. Rayonnant au-delà de ses limites physiques, notre corps est ainsi comme un soleil dont se dégagent d’innombrables faisceaux directionnels. Se mettre en mouvement, c’est aller vers quelque chose.


Dans une action physique, il n’est pas naturel qu’une seule direction soit présente, le corps vivant est en permanence relié à plusieurs directions. Lorsque nous nous agenouillons, par exemple, une partie de la force de notre action reste orientée vers le haut, même si nous descendons vers le sol. Sinon nous tomberions violemment sur les genoux. Un corps harmonieux équilibre ainsi les actions physiques par de multiples directions opposées qui s’activent au moment de l’action pour la rendre possible. Cependant notre mode de vie a la plupart du temps réduit au minimum les directions d’actions utilisées par le corps à deux grandes dimensions : devant et derrière !


Se tenir naturellement droit


Nous avons tous entendu un jour ou l’autre un professeur ou nos parents à table nous dire « Tiens-toi droit ! ». Le réflexe est alors de se grandir en mobilisant les muscles du dos, en bombant le torse de manière artificielle et en raidissant un peu le cou afin de paraître droit et vertical. Cette injonction à « se tenir droit » part certes d’une bonne intention : sans verticale le corps n’est rien et nous risquons des maux divers à tous les niveaux de notre physiologie. Les déformations de la colonne vertébrale, les tensions dans la nuque et en conséquence certaines migraines peuvent ainsi être dues à de mauvaises postures. Cependant se tenir droit en se raidissant et en figeant certaines parties du corps est tout aussi dommageable sur le long terme.


Tenir naturellement droit sur son axe est une chose très différente. Car la droiture que nous offre la verticale grâce à la conscience de l’axe ne nécessite aucun effort. Elle respecte ce principe fondamental du bien-être du corps : le relâché. Ne pas « tenir » son corps au garde-à-vous, rester relâché dans les muscles tout en étant tonique dans l’allure est le deuxième secret du charisme : une forme de « désinvolture » incarnée dans chaque membre par la détente musculaire.


Mais tout comme nous avons tendance à adopter une verticale artificielle et raide, nous aspirons volontiers à une « relaxation » totalement dénuée de tenue. Ce dernier « état » s’apparente dans le corps à un « avachissement » comparable à l’état d’ébriété ou aux effets de certains psychotropes. Faussement détendu, l’aspect « cool », le « à quoi bon » du corps est ainsi le revers de la médaille du « tiens-toi droit », une sorte de rébellion par l’amollissement aux injonctions éducatives.


Pour réapprendre à vraiment voir le corps, il suffit d’observer un enfant de 2 ou 3 ans. De sa petite taille il a une stature impressionnante car il tient son équilibre grâce à une racine, d’autant plus puissante qu’il vient de la créer. Il a établi la relation première avec la terre en se mettant debout et en osant lâcher les mains de l’appui rassurant. L’enfant qui marche est ainsi droit naturellement, son énergie est pleinement là. En grandissant, nous perdons les deux points de repère que sont la terre et le ciel dans notre conscience de l’équilibre. Nous compensons alors par toutes sortes de fantaisies posturales qui ont des conséquences sur notre santé, sur notre attitude, notre personnalité, sur nos relations et nos choix de vie.




La racine : puissance du bas du corps


Point de contact entre la terre et le corps situé sous la plante des pieds, la racine est la base fondamentale de notre corps. Elle permet de positionner l’axe vertical, de faire tenir naturellement le corps en équilibre, de marcher de manière harmonieuse sur des appuis sûrs. Dans notre société, nous avons perdu la puissance de ce point d’attache. Les pieds enfermés dans les chaussures – inactifs –, la sédentarisation, le peu d’opportunités de marcher pieds nus sur la terre, etc., ces facteurs de civilisation ont eu pour conséquence de nous faire perdre la sensation du contact avec la terre sous nos pieds. Et lorsque ce point d’ancrage fondamental n’est plus là, le corps compense comme il peut pour rester en équilibre, avancer, fonctionner comme on le lui demande.


Sur un plan physique, la racine implique l’utilisation de toute la plante des pieds et la conscience de ce contact à chaque instant, conscience que les chevilles ont toute leur amplitude de mouvement, que les genoux sont souples et légers, les membres inférieurs puissants avec plus de force que le haut du corps. Ce dernier point fait partie de la structure naturelle du corps, très logiquement bâti par la nature : il est normal que le bas du corps, qui supporte le haut, soit plus fort. En Occident moderne, nous avons, au fil de notre histoire avec le corps, inversé cet équilibre premier. Comment espérer alors être en bonne forme si cette structure fondamentale n’est plus ?


Une bonne racine et l’utilisation des jambes développent une musculature adaptée, en particulier des cuisses fermes. Cependant, cette force du bas du corps ne serait pas si édifiante si elle n’était pas fondée sur une puissance encore plus importante que celle des muscles : celle de la terre tout entière, sur laquelle nos pieds prennent pleinement appui. Ce jeu des appuis qui décuplent la force est une clé en danse et dans les arts martiaux. Les exploits d’hommes d’âge canonique qui repoussent pourtant d’une seule main l’assaut de combattants plus jeunes, d’apparence beaucoup plus vigoureuse, s’expliquent par cette utilisation des « forces au-delà du corps » : la racine est la première qui conditionne la capacité à se servir des autres.


Pour que notre axe vertical soit bien placé, nous devons donc avant tout retrouver notre racine. Lorsque cette dernière est en place, nous pouvons facilement contacter notre conscience de la liaison avec le ciel et sentir notre corps, soulagé et heureux, se redresser sans effort et « relâché sur son axe ». Sur un plan plus subtil, la relation à la terre par la plante des pieds a un effet magnétique puissant : notre corps est relié au vaste champ d’énergie de la masse de toute la planète ! L’ancrage à la terre nous donne ainsi une sensation de force tranquille, de calme et de sérénité.





Visible de manière évidente chez les enfants qui apprennent à marcher, l’axe a ainsi tendance à disparaître, à être « brouillé » dans le corps adulte. Cette confusion de l’axe, sa distorsion, est le résultat de « mauvaises » habitudes de posture accumulées. En plus de quinze années d’enseignement, je ne crois pas avoir vu réellement une seule personne adulte arriver à un stage de training avec sa verticale pure.


L’illusion de la verticale : le cerveau trompé


« Incroyable ! J’ai l’impression d’être penché en avant ! » Cette réaction de stupeur est courante. Lorsque j’aide un participant à reprendre sa verticale naturelle en lui indiquant par des touchers subtils les directions dans le corps, il n’en revient pas. Pour lui, se repositionner sur l’axe droit naturel équivaut à se pencher en avant ou en arrière. L’explication réside dans le fait que son cerveau a, pendant des années de conditionnement, modifié ses données naturelles et enregistré la distorsion comme étant la verticale ! Pour lui, se tenir droit dans la réalité du corps signifie donc dans sa perception être légèrement penché en arrière ou en avant. Notons qu’il est plus courant de voir des personnes qui se tiennent « en arrière d’elles-mêmes » : leur menton est relevé, ce qui « casse la nuque », et leur cou se tend vers l’avant pour compenser la tangente du buste qui s’étire vers l’arrière. Cette position étant identifiée comme « se tenir droit », lorsque l’on redonne au corps les vrais repères de la verticale, la surprise est grande, et il faut plusieurs mois de pratique assidue avec l’aide d’un praticien pour retrouver l’axe et corriger les connexions cérébrales erronées.


Les maux en l’absence de verticale


Le « syndrome du cow-boy »


Tensions dans la nuque, les épaules, le haut du dos, bras et mains tenus, doigts crispés, etc., le corps accuse ainsi le manque de relâchement sur son axe. Le « syndrome du cow-boy » est très répandu dans nos sociétés occidentales. Les jambes sont tendues et les genoux verrouillés, dans une position de fermeture « virile » très souvent adoptée par les hommes lorsqu’ils se tiennent debout « sans rien faire », position qu’ils complètent généralement en croisant les bras. Ce verrouillage des genoux tendus a pour conséquence un manque de souplesse de l’ensemble des jambes et du dos en général. Semblables à deux branches de bois insensibles, les jambes ne jouent plus leur rôle d’amortisseurs des chocs de la marche : chaque pas donne un coup dans le bas de la colonne vertébrale qui se répercute dans toutes les vertèbres. Le fait de tenir ainsi le corps par une tension musculaire artificielle au lieu de le laisser s’élever dans le relâché sur sa verticale naturelle (racine terre-racine ciel) a des répercussions sur toute la ligne arrière du corps, les genoux, le dos.


Il est aisé de comprendre que si la base d’un édifice ne remplit pas sa fonction première, le reste ne peut s’épanouir correctement. Dans notre corps, la racine étant la plupart du temps absente ou déficiente rien ne peut ni s’articuler, ni se mouvoir, ni se positionner de manière juste. Les douleurs à répétition, les tensions, certaines maladies chroniques qui atteignent les articulations sont les symptômes de ce désalignement physique majeur. On s’efforce ensuite de lutter contre ces maux physiques, parfois, et même souvent, par des opérations chirurgicales, pour tenter de soulager les patients. Douleurs articulaires, tendinites, déformations de certains os sont ainsi considérées comme des fatalités de l’âge ou de certaines activités professionnelles : ces maux sont devenus « normaux » dans notre mode de vie.


Nous tentons donc de compenser par les tensions musculaires le manque de force qui fait défaut à notre verticale et nous utilisons à outrance le haut du corps, « suractif », en négligeant de nous servir des appuis dans le bas. « En Occident, on marche avec la tête », dis-je souvent aux participants des séminaires, ce qui les fait sourire en même temps qu’ils se reconnaissent. L’absence de relation à la terre se voit ainsi dans le mouvement :
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