


[image: image]




Résumé


Alternative parfaite à la gym traditionnelle, l’Antigym® permet de retrouver vitalité et bien-être grâce à un travail en profondeur sur toutes les parties de votre corps. Cet ouvrage richement illustré et accessible à tous vous fait découvrir les bienfaits de cette discipline :


•   Apprenez à mieux écouter votre corps.


•   Testez votre potentiel.


•   Réalisez pas à pas les mouvements-clés.


•   Pratiquez au bureau ou à la maison, en solo ou en famille.


•   Renouez avec votre corps pour en faire votre allié.
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Thérèse Bertherat, kinésithérapeute de formation, a créé l’Antigymnastique® dans les années 1970. Elle est l’auteur du best-seller Le Corps a ses raisons, paru dans une vingtaine de pays.


Marie Bertherat est la fille de Thérèse. Après avoir longtemps exercé comme praticienne de l’Antigymnastique®, elle est aujourd’hui l’animatrice de la méthode et responsable de la formation en France et dans le monde. Diplômée de Sciences Po Paris, elle est l’auteur de nombreux livres, traduits en plusieurs langues.
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AVANT-PROPOS


Que faites-vous ? L’Antigymnastique c’est quoi ? Voilà des questions que j’ai entendues des centaines de fois et j’ai fait quatre livres pour essayer de répondre à ces questions et chaque fois devant ces questions, je suis tentée de répondre : « Essayez, essayez et vous verrez bien ». Est-ce que l’Antigymnastique est un travail sur le corps ? Oui, c’est un travail sur le corps. Est-ce un travail sur l’esprit ? Oui, aussi. Est-ce un art ? Oui, c’est un art, une forme d’art. Est-ce un travail de relation, de communication avec les autres ? Oui et oui. Et c’est aussi un acte d’amour, de fraternité envers son prochain.


Thérèse Bertherat, Conférence, Reims, 1993.
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INTRODUCTION


« Antigymnastique », un nom à contre-courant, presque à rebrousse-poil. Un nom qui questionne. C’est celui d’une méthode de bien-être corporel née en France au début des années soixante-dix. La technique aurait pu porter le nom de sa créatrice, Thérèse Bertherat. Celle-ci en a décidé autrement. Antigymnastique ou Antigym, vous trouverez les deux dans ce livre, correspondent d’avantage à son esprit frondeur et aussi, sans doute, à l’air du temps. Nous sommes dans l’après-Mai 68, il souffle un vent nouveau de liberté. On cherche d’autres voies, de nouvelles manières de penser. L’Antipsychiatrie sort les malades mentaux de l’asile psychiatrique, la styliste Sonia Rykiel invente les vêtements aux coutures apparentes, Daniel Cohn-Bendit décide qu’« il est interdit d’interdire ».


De son côté, Thérèse Bertherat publie un singulier récit d’une centaine de pages. Le livre s’intitule : Le Corps a ses raisons1. Écrit à la première personne, il se lit comme un roman et fait rapidement l’effet d’une petite bombe. Un million d’exemplaires vendus à travers le monde ! Le titre du premier chapitre : Votre corps, cette maison que vous n’habitez pas donne le ton. Enfin quelqu’un a trouvé les mots pour parler aux gens de leur propre corps. Enfin quelqu’un a réuni la tête avec le corps. Enfin quelqu’un tient tout autant compte des raisons psychiques qui peuvent rendre le corps susceptible d’accueillir la maladie, que des déformations et des causes mécaniques du mal. Enfin quelqu’un propose un travail sur le corps où la parole et le contact avec les autres sont « incorporés ».


À la suite de ce livre, Thérèse Bertherat reçoit des milliers de lettres et presque autant de coups de téléphone. Une vieille dame raconte, émue et reconnaissante, comment elle est enfin sortie de son lit grâce au petit mouvement avec la « balle sous le pied » proposé à la fin du livre. Mais il y a surtout ceux qui veulent rencontrer Thérèse Bertherat, découvrir son Antigymnastique aux antipodes de la gymnastique classique, du dressage forcé du corps-bête-à-discipliner. Tous se disent impatients d’habiter leur corps, enfin.


Au début des années quatre-vingt, submergée par les demandes, Thérèse Bertherat se décide à former des praticiens à sa méthode, d’abord en France, puis en Italie, en Espagne, en Suède, en Allemagne, au Canada, au Brésil, en Argentine, etc. Aujourd’hui, près de quarante ans plus tard, la technique est enseignée dans une quinzaine de pays.


Si vous avez ce livre entre les mains, vous êtes sans doute à la recherche de cet autre regard sur le corps. Vous êtes sans doute à la recherche d’une meilleure écoute, d’une meilleure compréhension de votre corps. Vous avez probablement envie d’une plus grande liberté de mouvement, d’une plus grande liberté de pensée. Vous savez ou vous pressentez que votre santé et votre bien-être vont de pair avec un plus grand respect, une meilleure connaissance de votre corps.


Que vous ne connaissiez pas du tout l’Antigym ou que vous ayez envie d’en savoir plus, ce livre vous guidera le long de ce chemin ô combien passionnant et gratifiant !





1. Le Corps a ses raisons, auto-guérison et Antigymnastique, en collaboration avec Carol Bernstein, Éditions du Seuil, 1976, réédition Point Seuil, 2007.







1 L’ESPRIT DE
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L’Antigym est autant une méthode qu’un état d’esprit fait de tolérance et d’écoute mais aussi de curiosité, de désir et de plaisir. En même temps, c’est un vrai travail, rigoureux et exigeant. Combinaison subtile ! Il fallait une femme d’exception comme Thérèse Bertherat pour que l’Antigym voie le jour.


L’ORIGINE DE LA MÉTHODE


L’Antigym aurait-elle pu être inventée par une autre que Thérèse Bertherat ? Sans doute pas, tant l’esprit de cette méthode correspond à la personnalité audacieuse et anticonformiste de sa créatrice. Mais il a fallu des circonstances bien particulières pour qu’elle la mette au point. À la fin des années soixante, Thérèse est l’heureuse épouse d’Yves Bertherat, brillant psychiatre d’une trentaine d’années, promis à une belle carrière. Le 15 octobre 1967, un drame va bouleverser la vie de la jeune femme : son mari est tué par un de ses malades. Thérèse Bertherat se retrouve veuve, sans ressources, sans métier. Elle a deux jeunes enfants de quatre et six ans.


Quelques mois avant la tragédie, par hasard, en cherchant une maison pour s’installer avec sa petite famille dans le XIVe arrondissement de Paris, Thérèse Bertherat a rencontré Suze Lalou. Cette femme n’a pas de maison à lui louer, mais elle propose des cours de gymnastique et peut lui prêter un collant. Et voilà Thérèse, allongée sur la moquette à faire des mouvements avec des balles. « C’était une découverte extraordinaire, raconte cette dernière. J’ai découvert que la vraie maison, c’était mon corps, c’était moi. »1 Quand elle doit d’urgence gagner sa vie, Thérèse Bertherat décide de faire comme Suze Lalou et pour cela elle entreprend des études de kinésithérapie.


Et là, c’est la déception. La sécheresse et la rigidité de l’enseignement l’accablent. La voilà bien loin de ce qu’elle avait vécu et senti chez Suze Lalou. Et surtout, on ne lui parle jamais de la forme saine, du corps en bonne santé.


Très vite, Thérèse Bertherat s’intéresse à d’autres voies thérapeutiques. Sa rencontre avec une autre kinésithérapeute, Françoise Mézières (1909-1991) est déterminante. Cette dernière a élaboré une vision révolutionnaire de l’anatomie et de la mécanique humaine – bien mal accueillie par le monde médical –, où elle envisage le corps comme une totalité dont chaque élément dépend de l’autre. C’est elle notamment qui a mis au jour le concept de chaîne musculaire postérieure, découverte qui rend caducs les principes mêmes de la rééducation classique.


Enthousiasmée, Thérèse Bertherat décide de se former à cette méthode si innovante. En août 1972, elle se rend à l’Île d’Elle dans le marais poitevin où réside alors Françoise Mézières. Par la suite, les deux kinésithérapeutes travaillent souvent ensemble. Elles éprouvent l’une pour l’autre, et cela jusqu’au décès de Françoise Mézières à l’âge de 82 ans, un respect et une admiration mutuels. Ce sont d’ailleurs les quelques pages du Corps a ses raisons2 consacrées à Françoise Mézières et à sa méthode qui ont fait découvrir au grand public le travail de cette femme atypique et déterminée.


Par la suite, Thérèse Bertherat poursuit ses propres recherches. Elle s’intéresse à de nombreuses techniques et théories, notamment à la médecine chinoise pour sa vision globale de l’être humain. Elle étudie et analyse les nombreuses thérapies corporelles ou psycho-corporelles qui fleurissent dans les années soixante-dix : l’Eutonie (bon tonus) de la Danoise Gerda Alexander, l’Intégration Structurale de l’Américaine Ida Rolf, passionnant travail sur les fascias (tissus conjonctifs), la méthode de Moshe Feldenkrais, la Végéto-thérapie mise au point dans les années vingt par le psychiatre autrichien Wilhelm Reich, disciple dissident de Sigmund Freud, ou encore la Gestalt thérapie du psychanalyste allemand Fritz Perls, autre élève indiscipliné de Freud. Tout ce travail d’étude et de recherche vient compléter ses connaissances des grands psychanalystes, de Freud à Jung, auxquels elle a commencé à s’intéresser pendant les études de psychiatrie de son mari.


Mais surtout, Thérèse Bertherat expérimente. Et c’est là que sa personnalité hors norme donne toute sa mesure. Anticonformiste, je l’ai dit, mais aussi créative, intuitive et pragmatique, Thérèse Bertherat cherche, non pas tant dans les livres que « les deux pieds dans la terre », car cette femme est une terrienne aimant jardiner, cuisiner, observer les animaux, notamment les chats et chiens perdus ou blessés que souvent elle recueille et adopte. Dans la grande pièce de l’appartement du quartier de Montparnasse où se trouve désormais sa salle de travail, elle réunit des petits groupes de quatre ou cinq personnes. Avec eux, elle enquête, tâtonne, s’interroge, réfute, s’adapte et cherche encore. Inlassablement. Son intuition, sa sensibilité et sa connaissance du corps humain la guident. « Je suis comme un sculpteur qui travaille sur la matière et s’aperçoit tout en modelant, sculptant, gravant que c’est la matière elle-même qui lui donne l’inspiration : que là où il est en train de travailler, quelque chose peut naître à laquelle il n’avait pas pensé », raconte Thérèse Bertherat3. Toujours prête à la contradiction, elle ne prend rien pour argent comptant. Chez elle, cela n’est pas une posture, c’est vital. De même, profondément intègre, elle refuse les simplifications pourtant bien plus commerciales.


Au fil de ses recherches et expérimentations, Thérèse Bertherat comprend que le désir de ne pas changer, le besoin de pouvoir se reconnaître comme un être souffrant, victime de la vie et des choses, sous-tendent un grand nombre des demandes de soin. Elle comprend qu’un travail purement psychique ou psychologique ou psychanalytique, autrement dit un travail qui ne tient pas compte de l’existence du corps, ne peut véritablement nous libérer. Qu’il en est de même d’un travail corporel qui ne tiendrait pas compte des pensées, affects et émotions de chacun, c’est-à-dire de son être tout entier, corps et esprit intimement liés. Et cela, quelle que soit la valeur de la technique utilisée, en raison des résistances inconscientes au changement et à la guérison. Elle comprend aussi qu’un travail corporel qui ne respecterait pas les lois mécaniques du corps et de sa musculature mises au jour par Françoise Mézières, c’est-à-dire qui ne respecterait pas l’intégrité de la structure corporelle, ne ferait qu’aggraver le mal-être. Il y a aussi tout ce qu’elle ne comprend pas encore mais que sa curiosité pour l’être humain la pousse à explorer, sans fin. C’est ainsi, au fil des années que Thérèse Bertherat va préciser, affiner et développer sa méthode.


LE CHEMIN DE L’AUTONOMIE, VERS LA LIBERTÉ


Auto-guérison et Antigymnastique, tel est le sous-titre du Corps a ses raisons. Se guérir soi-même, au sens large, on pourrait dire se réconcilier avec soi-même. La plupart des personnes qui font et feront un jour de l’Antigym sont en bonne santé ou en tout cas pas en plus mauvaise santé que la plupart des gens. Ce qu’elles cherchent le plus souvent c’est à se sentir bien dans un corps dont elles se sentent éloignées.


Le préfixe auto est bien sûr essentiel. Le praticien n’a certainement pas vocation à soigner, à répondre aux symptômes douloureux : maux de dos, de nuque, d’épaules et autres. Ce n’est pas son rôle. Celui qui guérit ce n’est pas lui, mais le pratiquant qui se guérit lui-même, éventuellement. La guérison n’est pas qu’une simple affaire de volonté. Les années de kinésithérapie de Thérèse Bertherat lui ont fait comprendre combien il serait vain d’espérer soigner qui n’est pas prêt à guérir.


Il y a parfois une confusion sur le rôle thérapeutique du praticien, tant l’habitude d’être pris en charge est répandue et sans doute plus confortable. Le fait que Thérèse Bertherat ait parlé de son expérience de kinésithérapeute, notamment dans Le Corps a ses raisons, favorise également cette erreur d’interprétation. Cette confusion manifeste l’a poussée à écrire un deuxième livre qu’elle a appelé Courrier du corps en réponse à ceux et celles qui l’avaient mal comprise. « J’ai reçu quelque 15 000 lettres où chacun me disait : sauvez-moi ! Faites quelque chose pour moi ! Ce que j’ai voulu dire c’est : vous pouvez le faire ! Vous pouvez changer. Je n’ai pas voulu dire : je peux le faire pour vous. »4


Permettre à chacun de révéler son potentiel d’autoguérison est sans doute plus ambitieux et plus complexe que de tenter de soigner. Mais combien plus passionnant, estime Thérèse Bertherat. Pour cela, il faut permettre à chacun de « prendre le pouvoir » : cesser de s’en remettre à l’autre, que cet autre soit thérapeute, professeur, époux, parent, amant, maîtresse… Dans ce travail d’Antigym, il n’y a ni élève, ni maître ou professeur. Ni celui qui sait ni celui qui ne sait pas. Ou alors, celui qui sait est le pratiquant et non le praticien.


C’est aussi un travail de recherche et d’introspection. Le rôle du praticien est de favoriser cette conquête d’autonomie, de guider le pratiquant vers une liberté nouvelle. Liberté de penser, liberté de renoncer aux idées toutes faites que l’on a sur le corps et la manière dont il devrait fonctionner, liberté de mouvement, liberté de prendre plaisir à explorer et découvrir son corps. Liberté de vivre, tout simplement.




Derrière le miroir
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Ma mère dans son bureau, entourée de ses livres et de ses objets familiers. J’aime le regard doux et attentif qu’elle pose sur moi quand je la photographie. C’est vraiment elle ! C’est pour quoi je l’ai choisie pour ce livre qui est aussi une belle aventure en famille. Il réunit trois générations de femmes : la grand-mère (Thérèse), la mère (Marie) et la petite-fille (Julie) qui s’est prêtée au jeu du modèle dans les photos illustrant les mouvements. C’est un peu le prolongement d’une autre collaboration entre nous trois, il y a vingt ans, quand ma mère et moi avons écrit À corps consentant dans lequel nous racontions les neuf mois de ma grossesse quand j’attendais Julie.
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