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Être présent à soi-même


Bien vivre dans son corps ne va pas de soi. Les difficultés de la vie et les souffrances qui ont marqué notre histoire sont inscrites dans notre corps sous forme de tensions dont nous n’avons pas toujours conscience. Inutiles et excessives, elles nous empêchent d’être pleinement présents à nous-mêmes.


En s’appuyant sur deux approches complémentaires, la psychanalyse et la méthode F. M. Alexander, ce livre invite le lecteur à mieux comprendre la relation à son corps et à sa vie. La méthode Alexander se fonde sur le mouvement intérieur, l’équilibre, la justesse de l’attitude et la liberté des gestes. De nombreux exercices aideront le lecteur à écouter ses ressentis et à se défaire de ses automatismes pour vivre en harmonie avec lui-même et les autres.


Christine Hardy (membre de l’APTA) et Laurence Schifrine (certifiée par l’ATI) sont professeures de la technique Alexander.


Saverio Tomasella est psychanalyste.
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À Yvette, Clara, Gaëtan


« L’herbe éclate en pâquerettes,
Les parfums qu’on croit muets
Content les peines secrètes
Des liserons aux bleuets. »
(Victor Hugo, Les Contemplations.)
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Préface


Christine Hardy, professeure de la méthode Alexander, m’a fait découvrir Frederick M. Alexander par sa pratique.


Le beau concept « d’inhibition » de F. M. Alexander faisait écho avec ma propre réflexion psychanalytique, bien que le même mot renvoie à des notions différentes pour F. M. Alexander et pour S. Freud.


F. M. Alexander a très bien mis en évidence que ce sont les automatismes remplissant les lieux laissés vacants par les « désistements » de conscience qui, en empêchant la saisie du corps par l’esprit, barrent la route à l’unité de la personne, âme-corps-esprit.


Ces automatismes compromettent l’articulation psyché-soma (âme-corps), or sans elle, l’esprit ne peut prendre pied. Les Cathares disaient que l’âme, coupée de l’esprit, se sent en prison dans la « tunique de chair ».


Le concept d’inhibition sollicite donc un freinage par rapport à nos automatismes semblant surgir du corps, afin que nous reprenions l’initiative dans ces attitudes devenues presque des réflexes conditionnés.


Nos comportements actuels ne sont que des réactions à l’intrusion et au parasitage des milieux de jadis : nous « sortons l’artillerie » pour nous protéger de tout environnement considéré aujourd’hui comme dangereux a priori. Ils perturbent notre capacité à nous percevoir et à percevoir l’autre. Seule cette précieuse « attention-intention » sur soi-même, à laquelle nous invite la transmission de F. M. Alexander, permet de devenir de plus en plus conscient. La personne cristallise de la conscience en mobilisant l’esprit : d’une part à partir de l’écoute des sensations intérieures racontant les difficultés rencontrées lors de ses relations, et d’autre part avec le soutien du professeur Alexander l’accueillant dans son propre corps de sensations.


La sensation est l’inscription dans notre corps de tous les effets des contacts relationnels nés de la rencontre – ou de la non-rencontre – avec notre environnement depuis notre arrivée au monde. La sensation est la manière dont l’intention de l’autre résonne jusque dans notre corps physique : c’est la conscience qui devient corps. La sensation est l’interface entre l’âme et le corps.


La mise en résonance des deux corps de sensations, celui de l’élève et celui du professeur, favorisera le surgissement de la mémoire ancienne, celle du savoir ancestral ou inconscient, et celui de la mémoire personnelle, celle des « ratages » devenus traumatismes sans conscience. Ainsi adviendra une prise de conscience pouvant s’incarner jusqu’aux mots, créant un remaniement énergétique physique et parfois aussi psychique…


À la place du vide viennent la présence et la liberté, c’est-à-dire l’incarnation de l’esprit.


La rupture entre l’âme, le corps et l’esprit n’est pas la conséquence d’un interdit portant sur le corps de la part de l’environnement. Elle est la conséquence de « l’interdit de penser », c’est-à-dire de mettre en jeu, dans la rencontre avec autrui, ce savoir profond qui est en nous et qui devient connaissance et repère, quand accueilli par l’autre essentiel, le père, il rend la rencontre féconde et nous donne la fierté de nous métamorphoser.


La méthode Alexander participe de ce courant qui réhabilite non pas le corps, mais une approche globale de l’être humain que le cadre psychanalytique, trop souvent détourné de son sens, a eu tendance à découper en cloisonnements. Néanmoins, la psychanalyse – par excellence, puisque son propos est l’inconscient –, est aussi dans cette vision d’écoute globale de l’être humain, même si son entrée privilégiée est la parole.


Pourtant, à tout apport, risque nouveau ; les thérapies corporelles ont souvent confondu plaisir avec conscience, et assimilé être bien avec aller bien. Si le projet est trop centré sur le fait d’être bien, il est possible de chuter dans les circuits courts de satisfaction, en ayant comme « chef d’orchestre » le principe du plus grand plaisir ou du moindre déplaisir. Le culte du corps recouvre et masque alors la négation de la conscience.


En revanche, si la demande est de « s’approprier sa corporéité » pour se trouver bien établi en soi-même et ainsi pouvoir prendre sa place, le résultat sera un grand sentiment de vitalité, la fierté d’exister et la capacité d’ouverture à l’autre. Cela suppose de laisser se révéler les empêchements et les limitations, donc d’accepter la rencontre avec la souffrance. Cela suppose aussi d’apprendre à mettre en jeu, tant pour le patient que pour le thérapeute, ou le professeur Alexander et son élève, patience, courage et mise en pensée…


L’approche Alexander ne pose pas la question du corps mais celle de la rencontre, à partir du corps, avec l’âme de l’autre. Elle ne peut avoir lieu que lorsque le toucher physique suit et double le toucher d’âme, comme dans une vraie relation entre la mère et son enfant.


C’est pour cela que ce processus Alexander est plus concerné par « l’apprentissage » à écouter que par le soin. Cette « méthode » révèle les effets des échecs relationnels dans le corps, en intervenant quand il y a symptôme corporel. Elle accueille aussi l’artiste – comédien, chanteur, danseur, musicien et autre – et le soutient pour l’aider à trouver le positionnement juste, en le lui révélant et en le guidant, afin qu’une étincelle ait des chances de jaillir entre lui et son public.


Marie-Claude Defores
Psychanalyste
Septembre 2005



L’être humain dans sa globalité


« La profondeur de la connaissance ne se dévoile qu’en fonction du désir
du connaissant, de ses morts et résurrections intérieures, et finalement de
sa capacité à aimer. […] La seule chose qui importe est ce qui transforme
la vie, ce qui lui donne sens et beauté. » (Annick de Souzenelle.)


Bien souvent, l’être humain préfère chercher à l’extérieur la vérité qui est en lui. Il décortique les faits, les gestes et les dires d’autrui ; il se focalise sur tel ou tel détail qui conforte ses suppositions. Rares sont ceux qui acceptent de chercher en eux-mêmes et d’aller au-delà de la répétition du connu. Alors, seulement, s’offre la possibilité de vivre entier, en harmonie, en accord avec nos sensations, nos émotions, nos sentiments, nos représentations, nos pensées et nos paroles.


Les sociétés occidentales, perdues dans un matérialisme avide et privé de sens, n’aident pas l’enfant, puis l’adolescent, à grandir pour devenir humain. Ce refus si fort de la sensibilité, violent parfois, est une blessure infligée à tout être et à tout l’être, une chute fondamentale après laquelle chacun met du temps à se relever.


Les exemples de ces déchirures sont nombreux et très divers, nous le verrons pas à pas. Les possibilités de restaurer sa dignité d’humain sont heureusement multiples et variées, selon les préférences de chacun.


La fracture la plus douloureuse, dont témoignent les littératures profane et sacrée depuis des millénaires, est l’interdit de penser, qui se concrétise par un empêchement à vivre en conscience dans son corps. Les rudesses de certaines formes d’éducation, parfois humiliantes, les idéologies sociales, politiques, philosophiques ou religieuses, le refus de l’expression libre, etc. sont autant de défaites douloureuses infligées à l’être sur le chemin de son incarnation, de sa vie d’humain sur terre. Il appartient à cet être manifesté par une chair, de la transformer en personne de désir, de parole et de relation.


Si le « culte » du corps est si présent aujourd’hui, c’est que le corps n’est pas habité : l’être est absent à lui-même. Pis encore, les énergies de la perversion, fascinantes et séduisantes, rabaissent le corps au rang d’outil, d’instrument ou de machine : « l’âme »1 n’est plus qu’un moteur mécanique, elle n’est plus en relation avec l’esprit… Pour commencer à poser des premiers jalons, il est possible de définir l’âme comme la sensibilité vivante et singulière qui anime l’être. De son côté, l’esprit désigne la lumière de la conscience, donc la capacité de se représenter, de discerner et de penser.


L’attachement aux réalités matérielles empêche l’être humain d’accéder à ce qui le dépasse. Dans ce cas, il n’y a plus de lucarne donnant sur le ciel, plus de fenêtre ouverte sur l’« inconnaissable ». C’est le règne de la seule pulsion : l’excitation tourne en rond ; enfermée, elle devient dévorante…


La course effrénée à l’apparence semble la seule béquille possible pour tenir debout dans un monde où les mirages de la façade sociale sont insidieusement présentés comme des remèdes miracles contre les maux contemporains : la performance, l’utilitarisme, l’ennui, l’absurdité, l’isolement, l’épuisement, le désespoir, etc. Tant de misères camouflées parce qu’elles semblent honteuses, alors qu’elles traduisent l’attente d’un sursaut pour se mettre enfin à vivre en son propre nom…


Pourquoi alors juger sans cesse sur les seules apparences, fixes et figées, plutôt que de se laisser toucher par l’ensemble de ce que l’autre dégage, qui est déjà un mouvement de l’être ?


Parler du corps, dire son corps, vivre dans son corps, découvrir l’écoute lucide des sens et la conscience de sa globalité, voilà le vœu de ce livre. Il souhaite inciter à être et à vivre dans une vraie présence à soi-même, aux autres et au monde – ce qui demande du courage – et à connaître la joie de cette incarnation singulière à laquelle tout être humain est appelé…





1.Dans ce cas, il s’agirait plutôt d’une « lame » qui coupe l’être des liens vivants avec le subtil…
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	Qu’est-ce que la méthode Frederick Matthias Alexander ?
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« Une conscience s’élargissant permet de plus en plus des accomplissements
heureux… Elle souligne un processus continu qui amène plaisir et intérêt dans les
actes de la vie les plus simples. Les processus psychophysiques fondamentaux
conscients n’ont pas de fin ; ils sont continus et connotent donc une évolution
et un développement continus. » (F. M. Alexander.)


Un enseignement fondé sur le mouvement


Comment devenir soi-même, bien vivre dans son corps, s’ouvrir aux autres ? Comment mener une existence qui nous ressemble ? Nous nous posons tous de telles questions et cherchons à y répondre…


La méthode Alexander propose une aide importante pour mieux se connaître et évoluer vers une libération. De ce fait, elle partage avec la psychanalyse de très nombreux points communs. Ainsi, l’une et l’autre sont non seulement tout à fait compatibles, mais également complémentaires. Nous allons comprendre pour quelles raisons et de quelles façons…


« La psychanalyse se situe en ce lieu où deux aires de jeu se chevauchent, celle du patient et celle du thérapeute : en psychothérapie, à qui a-t-on affaire ? À deux personnes en train de jouer ensemble. Le corollaire serait que là où le jeu est possible, le travail du thérapeute vise à amener le patient d’un état où il n’est pas capable de jouer à un état où il est capable de le faire1. »


Transposée en méthode Alexander, cette idée se traduit ainsi : le travail Alexander se situe en ce lieu où deux aires de mouvement se chevauchent, celle de l’élève et celle du professeur. En Alexander, à qui a-t-on affaire ? À deux personnes en train de se mouvoir ensemble. Le corollaire serait que lorsque le mouvement est possible, le travail du professeur vise à amener l’élève d’un état où il n’est pas en mouvement à un état où il est capable de l’être.


La méthode Alexander est l’objet d’un enseignement sur le mouvement, sur le mouvement global de la personne entière. C’est plus par l’expérience que par les mots que l’on en trouve le sens.


Cet enseignement repose sur une démarche très concrète. L’idée est simple : le travail est fondé sur une relation dynamique entre la tête et la colonne vertébrale, sur le fonctionnement de la musculature profonde, appelée musculature de l’être. La mise en pratique est plus complexe puisqu’elle concerne l’être dans sa globalité.


Au cours de l’échange que représente une leçon Alexander, l’élève va se percevoir d’une manière nouvelle. L’équilibre, la justesse de l’attitude, la souplesse et la liberté des gestes vont être développés. Ce travail favorise une meilleure coordination de la personne et un recentrage de ses mouvements.


Nous présentons ici les principes fondamentaux du travail Alexander : le contrôle premier ou mouvement premier, la reconnaissance des habitudes, l’inhibition et le non-faire, les directions, et la non-fiabilité des sensations. Nous reviendrons sur ces concepts par la suite.


Le contrôle premier : cette relation essentielle entre la tête et la colonne vertébrale


Frederick Matthias Alexander (1869-1955) est né en Tasmanie. Acteur shakespearien, il a découvert et mis au point sa méthode pour répondre à un problème d’aphonie. Aucun médecin ni professeur de chant n’ayant réussi à l’aider, il décida de trouver lui-même la solution. Contemporain de Sigmund Freud, il pratiqua d’abord à Melbourne, puis à Sydney, pour s’installer finalement en Angleterre en 1904.


Au cours de sa longue et patiente recherche – neuf ans –, il découvrit l’existence d’un mouvement intérieur naturel qu’il appela tout d’abord premier mouvement avant tout acte, puis contrôle premier. Il s’agit de cette relation vivante et dynamique entre la tête et la colonne vertébrale, qui permet une mobilité plus équilibrée et plus harmonieuse de toute la personne.


« Il existe un contrôle premier de l’usage de soi gouvernant le fonctionnement de tous les mécanismes et rendant ainsi le contrôle si complexe de l’organisme humain relativement simple2. »


Ce premier mouvement est plus ou moins encombré et empêché chez chacun de nous, parce que nous avons tendance à en « faire trop ». C’est par ce trop que nous interférons dans ce mouvement et que nous l’arrêtons.


L’un des buts de la méthode Alexander est donc de défaire ce qui est en trop, d’apprendre à se laisser tranquille. Nous pourrions considérer qu’il devrait être naturel de fonctionner au mieux. Pourtant, nos habitudes, les principes et les idées toutes faites transmises de générations en générations, ainsi que les difficultés que nous rencontrons, perturbent ce fonctionnement naturel.


La reconnaissance des habitudes


Pour tenter de « faire moins », nous devons d’abord identifier ces habitudes et ces automatismes.


« J’utilise le mot “habitude” dans son sens le plus large, comme l’incarnation de toutes réactions humaines instinctives ou autres, observables dans notre manière de nous utiliser et déterminées par elle comme une influence constante opérant pour ou contre nous dans des circonstances données et à un moment donné 3. »


« Amener le non-conscient au conscient », proposait F. M. Alexander : ne plus vivre dans les automatismes et les habitudes. Les habitudes de pensée font partie des habitudes de mouvement. En faisant l’effort de prendre conscience de nos schémas de tensions et de nos comportements répétitifs habituels, nous développons notre présence, ce qui nous évite de nous précipiter dans une réponse « habituelle ». En nous donnant ce temps, cet espace, nous nous offrons la possibilité de choisir notre réponse à telle ou telle sollicitation.


« Revenant à ma définition du subconscient, on verra que je le considère comme une manifestation de l’essence vitale partiellement consciente, fonctionnant de temps en temps de façon très vivante mais dans l’ensemble de façon incomplète. On peut donc en déduire que nous devrions donner un sens à nos comportements pour améliorer la conscience de cette essence vitale4. »


L’inhibition


Après avoir identifié nos habitudes et nos automatismes, nous pouvons, en nous servant du « principe d’inhibition », choisir d’être attentifs aux « moyens par lesquels » nous allons réaliser l’action désirée, de façon à laisser actif le mouvement premier.


L’inhibition préconisée par F. M. Alexander est différente de l’inhibition chez Freud. Elle n’est pas une contrainte ou un frein inconscient. Au contraire, elle permet la libre circulation de l’énergie, pour que celle-ci ne soit pas détournée ou entachée par la volonté. C’est une non-interférence, c’est un souffle, un temps, un espace vivant que la personne s’accorde pour choisir sa réponse à la sollicitation de l’instant. C’est un moyen de ne pas tomber dans ses automatismes.


« L’inhibition est une potentialité de la plus haute valeur dans toute tentative de changements chez l’être humain et mon expérience m’a convaincu que c’est la potentialité qui a le plus grand besoin d’être développée5… »


Les directions


Les directions en Alexander sont des « souhaits », des messages envoyés consciemment au cerveau pour l’exécution d’un acte. Pour reprendre une expression propre à F. M. Alexander, elles désignent les « moyens par lesquels » telle ou telle action peut être exécutée de la meilleure façon possible. Les directions ne sont pas de l’ordre du « faire », mais plutôt du « non-faire » et du « laisser-faire ».


Les premières directions d’Alexander correspondent au mouvement premier. Elles se formulent ainsi : laisser le cou tranquille pour permettre à la tête d’aller vers l’avant et vers le haut, et au dos de s’allonger et de s’élargir…


Les directions sont difficiles à comprendre et à aborder. Au début, elles donnent l’impression de rendre tout très compliqué et d’empêcher la spontanéité : ce n’est qu’une impression. En fait, elles rendent possible l’observation et la favorisent. Le corps a une mémoire. Nous pouvons nous soulager de certaines tensions non nécessaires. Nous retrouvons une agilité et une légèreté avec plaisir, et notre esprit est plus libre. Les directions rendent le changement possible sans laisser la place à une quelconque idée de jugement sur soi-même.


« Toute la difficulté est de “penser en activité”. Pour effectuer un acte aussi simple que de s’avancer sur la chaise, votre cerveau doit continuer à donner le premier message de la tête qui va vers l’avant. Dès que vous commencez à aller vers l’avant, l’ordre ou le message premier du cerveau doit être donné. Il peut y avoir cinq messages nécessaires pour l’exécution du mouvement, et chacun d’entre eux doit être envoyé en continu. Vous verrez alors que pour mieux vous servir de cette merveille, vous permettant de faire tout ce que vous voulez, avec comparativement peu de tension musculaire, vous devez remplacer la tension par une meilleure façon d’utiliser votre cerveau6. »


Cette pensée en activité est une conscience et une présence. Elle devient naturelle avec le temps.


La non-fiabilité des sensations


En expérimentant sur lui-même ses découvertes durant ses recher-ches, F. M. Alexander observa que, souvent, nous ne faisons pas ce que nous pensons faire car nos sensations nous trompent. Il a appelé cela la non-fiabilité des sensations. C’est une idée un peu difficile à accepter, car quand nous faisons quelque chose, nous avons l’impression que nous savons ce que nous faisons. En réalité, ce n’est pas toujours le cas : nous sommes souvent trompés par nos sensations, qui sont elles-mêmes déformées, teintées par nos habitudes et nos automatismes.


« Pratiquement tout homme civilisé a développé un état dans lequel l’appréciation sensorielle est plus ou moins imparfaite et trompeuse. Il en découle que l’on ne peut s’y fier en rééducation, réajustement et coordination, ou dans nos tentatives à corriger quelque chose de notre entité psychophysique que nous savons être faussé 7. »


Le travail Alexander est un processus, il évolue au fur et à mesure que nous découvrons le « schéma de tensions » dans lequel nous nous sommes installés sans nous en rendre compte. Ces tensions ont été des réponses à des peurs, à des souffrances que nous avons affrontées dans notre vie, parfois à un traumatisme que nous avons subi. Elles sont les manteaux, les masques que nous nous sommes fabriqués et qui participent à la non-fiabilité de nos sensations.


Nos mouvements sont nous-mêmes : « Si nous parlons de l’individualité et du caractère de l’être humain, c’est de la façon dont il s’utilise8. »


Toute notre attitude est concernée : nos pensées sont avec nos tensions, nos tensions sont avec nos pensées. Les blocages, les zones d’ombre et certains automatismes sont souvent le résultat de conflits dus aux interdits éducatifs et sociaux : ces il faut, il ne faut pas, ces on doit, on ne doit pas ou encore ces c’est bien, ce n’est pas bien. Ils proviennent aussi des souffrances auxquelles enfants nous tentons d’échapper, en essayant de ne plus sentir.


« Chaque pensée et chaque émotion se propagent dans le corps. Chacune des sensations ou des fonctions corporelles a sa part dans la détermination de nos perceptions, de nos espoirs, de nos peurs, de nos préférences et de nos tendances à mentaliser9. »


Tendre vers cette présence, cette conscience de chaque instant, demande beaucoup de « volonté », mais pas celle que nous connaissons. Il ne s’agit pas de la volonté qui nous pousse à atteindre un but à tout prix – F. M. Alexander appelait cette course au but end gaining –, mais plutôt de la volonté de ne pas interférer avec ce mouvement intérieur naturel. De cette façon, nous pouvons peu à peu penser à « permettre » plutôt qu’à « faire » : notre attention se porte sur ce « premier mouvement avant tout acte ». Parce que nous choisissons de ne pas aller dans des tensions inutiles ou excessives, notre réponse est plus simple et plus facile, quelles que soient les circonstances, même éprouvantes. C’est une façon d’être vivant, présent, disponible.




Exploration n° 1








Cet exercice est à faire tous les jours et même plusieurs fois par jour si vous le souhaitez.


Allongez-vous par terre, les jambes pliées, les pieds reposant sur le sol et un livre sous la tête de façon à ce que celle-ci soit bien dans le prolongement de votre colonne vertébrale. Les yeux ouverts, conscient de vous-même dans votre environnement, posez-vous tranquillement.


Mise en pratique de la technique au fur et à mesure des leçons


« Nous considérons que c’est bien d’accomplir, de réussir, de se surpasser,
de vaincre, sans comprendre qu’il n’y a rien à vaincre dans la vie en dehors
de notre peur de la vie. Plus nous avons peur et plus nous sommes rigides. »
(Alexander Loewen.)


L’existence est parsemée d’épreuves plus ou moins graves que nous rencontrons plus ou moins fréquemment. Pour faire face à ces difficultés, quelle que soit leur gravité, nos réactions sont généralement la défense, la protection ou la fuite. Ces réponses diverses et variées ne sont pourtant souvent ni les plus justes, ni les plus efficaces, ni les plus respectueuses de la réalité.


Quelques outils : la parole, la chaise et le tour de table
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Hannah est d’origine juive. Ses parents ont été touchés par la Shoah : son père a été prisonnier en Allemagne et sa mère a dû fuir et se cacher avec ses frères à charge. Hannah a vécu toute son enfance dans l’idée qu’il lui fallait cacher sa judéité et qu’elle devait en permanence être prête à partir. Jusqu’en 1980, elle eut même dans son placard une petite valise préparée pour un éventuel départ forcé. En même temps, elle a peur du mouvement, de la nouveauté, elle a peur de prendre le train. Elle se sent figée et a du mal à trouver sa place.


Hannah aimerait changer, mais elle pense que la solution se trouve à l’extérieur d’elle-même. Très aimable, très sociable, elle a une vie sociale importante. Elle a peur de se retrouver seule chez elle. Elle craint aussi le silence de son appartement, qu’au fil des années elle ne parvient pas à investir : il reste le moins habité possible, vide des objets familiers qui meublent généralement un intérieur et en font une continuité de la personne qui y vit. Hannah ne se sent pas exister, son appartement n’existe pas pour elle : elle n’a pas de lieu pour vivre.


Elle a déjà essayé différentes thérapies corporelles comme la gymnastique douce ou la Gestalt10. Les effets de ces pratiques ne lui ayant pas paru suffisants pour l’aider à vivre, elle se tourne alors vers la méthode Alexander.


Lors des leçons, au cours des premiers tours de table, elle prend assez vite conscience de certaines tensions dans le cou, dans le bas du dos, et de raideurs dans les jambes. Au fur et à mesure des séances, cette perception s’affine, sans qu’Hannah soit pour autant en mesure de défaire ces tensions. Pendant un temps, elle sera même tellement pressée de changer qu’elle se fabriquera de nouvelles contractions. Pleine de bonne volonté, elle se situe alors dans le « faire » au lieu de « laisser-faire », c’est-à-dire de se laisser guider par le toucher à travers la voix du professeur.


Un jour où elle est debout devant la chaise, le professeur lui touche le bassin de ses deux mains. Hannah a la sensation d’être contenue. Soudain, tout se passe comme si, en lien avec le reste de son corps, elle s’autorisait un espace dans l’articulation de ses hanches ; ses jambes lâchent, tremblent, se mettent à bouger de façon autonome. Son professeur contient son bassin de ses mains et l’accompagne pendant qu’elle s’assoit.
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Pendant les leçons, le professeur utilise et explique les différents « principes » du travail Alexander. Progressivement, avec l’aide du toucher du professeur, l’élève va les découvrir et les comprendre en les expérimentant lui-même. La parole du professeur guide l’élève, elle constitue un support du toucher tactile. L’explication des actions demandées aide l’élève à les intégrer davantage, à les vivre.


En Alexander, le professeur travaille le plus souvent sur la musculature de l’être, c’est-à-dire sur les muscles profonds qui se trouvent le long de la colonne vertébrale, des muscles « intelligents » dans lesquels s’inscrit l’histoire de la personne. À la différence de la musculature de l’agir (les muscles superficiels), les muscles posturaux ne peuvent être touchés par une gymnastique volontaire, mais plutôt par l’intermédiaire d’un processus de « lâcher prise ».


En plus de la parole, différentes formes de travail peuvent être utilisées. Ce que l’on appelle le tour de table en est une. La personne est allongée agréablement sur une table. Sa tête repose sur un support (un livre par exemple), de façon à ce qu’elle soit dans le prolongement de la colonne vertébrale ; les jambes sont pliées. C’est une position active pour le repos du dos. Ainsi, le professeur touche l’élève principalement au niveau des articulations. Dans cette position, porté par la table, l’élève peut sans effort nécessaire, mais avec l’aide du toucher du professeur, prendre conscience de certaines tensions et favoriser leur relâchement. Le tour de table dans une leçon Alexander est en général un moment très apprécié.


Certains professeurs font peu de tours de table, d’autres en font à la fin de la séance, d’autres encore au milieu ou au début. Pour certains, l’élève peut être trop facilement inerte dans cette position et ce n’est pas le but. Pour d’autres, le tour de table est un moment important car il favorise non seulement la détente, le fait de « défaire » ce qui est en trop, la légèreté, mais aussi la confiance : la personne est moins confrontée dans cette position à la peur de mal faire. Dans certains cas, ou à certains moments du parcours, accorder à l’élève un moment de « laisser-aller » peut-être très positif pour la suite de la leçon. L’élève prend ainsi conscience que des changements sont possibles sans effort. Il pourra exploiter cette expérience dans la verticalité ou lors du travail avec une chaise.


La chaise est un des outils souvent utilisés en Alexander, parce que s’asseoir est une des activités les plus courantes au quotidien. Nous sommes souvent amenés à être assis pour de longues périodes. Cet acte simple traduit en réalité beaucoup : nous pouvons par exemple avoir peur de tomber ou faire trop d’efforts pour nous lever. La chaise est un outil de sédentaires, il est facile d’oublier le mouvement intérieur dans l’assise…


Des gestes répétés pour des sensations chaque fois nouvelles
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Hannah prend conscience que le bas de son dos est tendu depuis qu’elle est toute petite. Pour la première fois, elle se sent posée, calme, tranquille ; elle n’est plus sur le qui-vive. Elle savoure ce moment. À cet instant, lui revient le souvenir d’un psychanalyste qui, plusieurs années auparavant, lui avait fait remarquer à propos de sa « valise toujours prête » que la guerre était finie. Elle l’avait pris pour un fou pendant un an… Puis elle avait pu défaire sa valise. À l’intérieur d’elle-même, elle pose réellement sa valise, elle peut « se laisser vivre ». La guerre est vraiment finie, Hannah apprend à vivre en temps de paix…


Peu après avoir accompli cette étape fondamentale, Hannah prend conscience de l’immense besoin qu’elle a des autres pour exister. Elle s’autorise à ressentir de plus en plus sa solitude intérieure. Elle fait l’apprentissage de la rigueur : une façon d’être construite à partir de son intériorité, dans laquelle le mouvement est possible.


Bientôt, Hannah se permet de considérer sa maison comme la continuité d’elle-même. Elle y place des objets qui constitueront des supports à sa construction et à l’expression de son identité.


En se sentant contenue, Hannah a repris contact avec son intériorité. Elle a pu, petit à petit, retrouver des sensations oubliées : se poser, se sentir calme, être « chez soi ». En revenant à elle-même, elle trouve en même temps une structure à partir de laquelle elle peut se construire et s’ouvrir à l’extérieur, sans se perdre.
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La répétition des gestes au fil des séances conduit l’élève à se constituer de l’intérieur, à découvrir la lenteur et la patience. La rigueur ne doit pas être confondue avec la rigidité, elle aide au contraire à se structurer.


La leçon Alexander reste identique dans sa forme. Cependant, la manière dont l’élève et le professeur la vivent change en permanence, parce que l’être est sans cesse en mouvement. En découvrant le mouvement, tout s’ouvre, tout peut arriver… À chaque étape du processus, la personne découvre de nouveaux développements, de nouvelles applications possibles dans sa vie.


L’ouverture : une protection possible


Un autre exemple de transformation de l’être, celui d’Axelle, nous aidera à préciser l’importance des principes de la méthode Alexander et de leur mise en œuvre.
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Axelle a déjà suivi plusieurs années de méthode Alexander. Cette pratique lui a apporté un mieux-être : au quotidien, elle a acquis une plus grande liberté d’expression dans ses mouvements, ainsi que de meilleures relations avec les autres. Mariée depuis peu, Axelle n’arrive cependant pas à faire face à l’agressivité de sa belle-mère. Elle se sent « engluée » dans ses émotions, happée par la volonté dominatrice de la mère de son mari.


Axelle décide alors de reprendre quelques leçons afin de se « recentrer », de se sentir de nouveau plus en mouvement pour faire face à ces difficultés répétées.


Sa professeure l’invite à repérer quelle est la partie de son corps qui « écoute » sa belle-mère. Par cette observation, Axelle prend conscience qu’elle tend le dos, l’arrondit, et rentre ses épaules vers l’avant. Son cou aussi est très tendu, sa tête légèrement vers le bas. Elle anticipe en se préparant à « recevoir les coups », en l’occurrence les paroles assassines11 de sa belle-mère… Une amie comédienne lui suggère de parler à sa belle-mère « à partir de son dos », avec sa « qualité d’axe ».


Axelle pense à ces conseils avant que sa belle-mère arrive. Elle attend, éveillée, présente, dans un mouvement intérieur conscient, les réflexions perfides. Pour la première fois, sa belle-mère reste silencieuse. Axelle est profondément étonnée de constater que l’ouverture constitue la plus grande des protections. Mieux encore, elle peut rayonner et structurer la communication.





[image: ]





En trouvant une qualité d’axe, c’est-à-dire en étant dans une relation dynamique avec l’ensemble de son corps, la tranquillité du cou va laisser la tête aller vers l’avant et vers le haut. Toute la colonne vertébrale va pouvoir ainsi respirer, et le dos pourra s’allonger et s’élargir. C’est le contrôle premier ou premier mouvement avant tout acte. Les principes de la méthode Alexander sont inséparables les uns des autres. Présents dans chaque leçon, ce sont les guides qui permettent l’éveil, la prise de conscience et la mise en mouvement.


L’ouverture n’est pas une volonté, mais une respiration, une fluidité. Axelle a découvert que l’autre ne pouvait rester insensible à un mouvement juste. Même si cela ne se voit pas à chaque fois sur le moment, en face de soi, l’autre est touché, et une transformation de la relation est alors possible…


Il est très surprenant de voir à quel point notre présence et notre calme intérieur peuvent métamorphoser notre relation aux autres et à la vie : il n’y a pas de triche possible. Cependant, là aussi, les sensations peuvent être trompeuses. Par moments, nous avons l’impression d’être très calmes, mais certains signes nous font part d’une fermeture, d’une dureté, d’une forme d’agressivité. Alors, nous savons que cette sensation de calme n’est pas juste : si c’était vraiment le cas, nos réponses seraient justes. Les enfants sont pour cela de merveilleux « miroirs » : ils renvoient tout de suite à l’adulte l’état dans lequel il se trouve.


Il est nécessaire de se considérer soi-même avec lucidité pour vivre au quotidien le mouvement vital et la respiration. Une telle mise en lumière aide à se réaliser dans son travail et à s’exprimer avec sincérité.




Exploration n° 2








Debout à l’arrêt ou en marchant, observez votre tête : se dirige-t-elle vers le bas, est-elle lourde, légère ? Comment est votre regard : est-il ailleurs ou voyez-vous ce qui se passe autour de vous (le ciel, les passants, les arbres, les immeubles) ? En vous promenant, êtes-vous souvent dans vos pensées ou êtes-vous au contraire présent, dans le moment ?


Quelques applications concrètes pour les professions artistiques


« Si l’action n’a quelque splendeur de liberté, elle n’a point
de grâce ni d’honneur. » (Montaigne, De la vanité.)


Pour l’instant, en France, le travail d’Alexander est surtout connu dans le milieu artistique. F. M. Alexander était lui-même un acteur. Comme nous l’avons vu, il a mis au point sa technique pour trouver une solution à un problème de voix qu’il rencontrait dans son métier. Suite au succès de son travail sur lui-même, ses premiers élèves furent des collègues ayant besoin d’aide, des personnes qui avaient pour outil de travail leur voix. Les réussites obtenues par sa méthode et l’approfondissement de ses recherches élargirent ensuite le public concerné.


Être au diapason avec soi-même


« Pour être pleinement soi et vivant, l’être humain doit : se centrer sur soi,
se décentrer sur l’autre, et se surcentrer sur un plus grand que soi. »
(Pierre Teilhard de Chardin, Les directions de l’avenir.)


Pour les acteurs, les chanteurs, les danseurs, les grands sportifs, etc., un « bon usage de soi » a vraiment son importance. La souplesse, la mobilité, la disponibilité, l’énergie, l’autonomie et la liberté sont des qualités qu’ils peuvent tous pleinement apprécier à chaque instant dans leur vie professionnelle. Les musiciens savent ce que veut dire « accorder un instrument », ils ne sont pas forcément accordés eux-mêmes. Bien vivre dans son corps ne va pas de soi.




[image: ]




Joël est pianiste, il donne de nombreux concerts et enseigne dans un conservatoire parisien. Le piano fait partie de sa vie. À cinq ans, Joël commence ses premières leçons individuelles de piano. Au fil du temps, il apprend la rigueur, l’attention, l’assiduité, la répétition du geste, la mémorisation, le questionnement permanent. Après la fin de ses études au conservatoire, il accompagne quelque temps une classe de danseurs. Leur chorégraphe lui propose de partager avec eux différentes techniques psychocorporelles (yoga, taï chi 12, sophrologie, qi gong13…) dont la méthode Alexander qui le touche particulièrement. Il se pose alors beaucoup de questions par rapport à son assise au piano : comment être moins tendu, comment s’économiser… Il rencontre ensuite à Londres un professeur de piano qui inclut dans son enseignement les principes de la méthode Alexander et lui fait observer les habitudes qu’il a prises dans sa façon de jouer, mécanismes dont il n’avait pas conscience. Sur son conseil, il entame alors un travail suivi en Alexander.
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