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Présentation des auteurs



Miriam Gablier

Mes parents étaient déjà en recherche d’une nouvelle façon de vivre quand je suis née, si bien que j’ai grandi entourée d’adultes qui, confrontés aux limites de la théorie et des idéaux, ont compris que tout changement ne pouvait se faire que par la pratique concrète. Développer la conscience du corps – lieu de notre réalisation par excellence – est devenu une préoccupation centrale. Une enfance à la montagne, une scolarité valorisant le sport, de nombreux voyages hors du monde occidental sont venus consolider cette importance de bien habiter son corps. Par la suite, j’ai étudié l’homéopathie uniciste au London College of Classical Homoeopathy en Angleterre, puis la psychologie biodynamique – une psychothérapie corporelle – à l’École de psychologie biodynamique en France, cursus que j'ai complété en étant assistante de formation. J’ai été présidente de l’Association professionnelle de psychologie biodynamique. Je suis coauteur avec François Lewin, directeur de l’École de psychologie biodynamique, du livre La Psychologie biodynamique. Une thérapie qui donne la parole au corps.



   

Olivier Chambon

Je suis psychiatre et psychothérapeute et, croyez-moi, j’ai quasiment tout essayé et étudié dans le domaine des techniques de soins psychothérapeutiques. J’ai cocréé, avec le professeur Michel Marie-Cardine, le premier diplôme universitaire de psychothérapie intégrative et éclectique (université Claude-Bernard, Lyon-I) et j’ai écrit le livre Les Bases de la psychothérapie, qui en est à sa troisième édition. Fort de cette expérience, je me suis aperçu que c’est au niveau du corps que se produisent les changements profonds et durables, et qu’ils s’y intègrent. C’est le corps qui recèle les mémoires de l’essentiel des expériences qui nous ont formés et marqués depuis notre existence intra-utérine. Cela m’a amené à une approche bien moins intellectuelle de la psychothérapie et des gens que je rencontre, moins de « prises de tête » comme on pourrait le dire dans un langage plus corporel justement. La pratique du qi gong, du yoga et de la méditation a renforcé mon lien avec l’intelligence du corps. J’avais jusqu’à présent écrit des livres très documentés avec beaucoup de références scientifiques appuyant mes propos. Cette fois-ci, j’ai décidé de parler directement « du cœur et des tripes », sans chercher à tout justifier, même si tout est juste par ailleurs.










Introduction : Une invitation corporelle


Dédicace au corps : Mon précieux corps, partie tangible de mon être, je souhaite que tu sois pleinement vivant et conscient. Que les mouvements et les échanges qui t’animent soient libres de toute contrainte inutile et soutiennent le déploiement de ton plein potentiel. Puisses-tu recevoir de l’ensemble de ma conscience ce dont tu as besoin. Puisses-tu enrichir l’ensemble de ma conscience de nourritures bénéfiques. Je te remercie de me faire exister ici et maintenant. Je te souhaite de faire l’expérience de l’amour, du plaisir et de la joie en toute sérénité.

 

Ce livre est une déclaration d’amour au corps. Comment ressentir concrètement la vie, si ce n’est en passant par lui ? Comment faire l’expérience de l’émerveillement et du bien-être, si nous n’en avons pas une sensation palpable ? Dans notre culture qui favorise la réflexion intellectuelle et les divertissements virtuels, nous oublions trop souvent que c’est notre réalité physique – dans son sens le plus noble – qui nous offre non seulement l’abondante et subtile sensorialité dont nous nous nourrissons constamment, mais aussi la possibilité d’être en prise directe avec le mystère vivant. Phénomène bien plus complexe que juste une somme de données physiologiques, le corps est constamment traversé d’un flux que même les plus grands chercheurs ont du mal à définir : la vie. Ainsi, nous sommes animés d’une merveille inégalée que des concepts n’enfermeront probablement jamais. Notre corps est le chaudron dans lequel une alchimie toute particulière se déploie. Il est notre meilleur outil pour l’expérimenter en plein et sans détour. En tirons-nous le meilleur parti possible ?

Pour un vécu satisfaisant, nous ne pouvons faire l’économie d’entretenir et d’écouter le corps. Trop souvent perçu comme une mécanique, un instrument qu’on éduque à faire des choses mais qui ne nous apprend rien, le corps est pourtant bien plus que juste un véhicule. Comme nous allons le voir tout au long de ce livre, il possède des capacités essentielles à la vie – dont certaines que notre psyché ne possède pas. Compagnon indéfectible et bienveillant, porteur d’un savoir insoupçonné, il sait se régénérer et se soigner, jouir et se réjouir, nous inspirer et nous rendre heureux. L’attention que nous lui apportons nous est immanquablement rendue au centuple. Voulons-nous réellement nous passer de cette corporalité ?

Le bonheur est dans le corps est un marchepied pour accéder à toute notre richesse corporelle, pour apprendre à se sentir « rempli de son corps », à être « ivre de son corps », à se lâcher « dans les bras de son corps », à se laisser porter par sa sagesse. Vous y trouverez de nombreuses pistes afin d’accéder à une expérience du corps comme à une porte indispensable vers la joie d’être vivant, qui ne seront qu’un échantillon de ce que le corps a à offrir.

Le champ du travail corporel et psychocorporel est un terrain de jeu qui se décline à l’infini.

À chaque fonction corporelle (le mouvement, le toucher, la respiration, la voix, etc.) correspondent des centaines d’approches. Le mouvement a par exemple donné naissance à d’innombrables techniques d’étirement, d’arts martiaux, d’expression corporelle, de danse. Un nombre incalculable de massages a été développé à partir du toucher. Et toutes ces méthodes se mêlent, se « pollinisent » entre elles, si bien que nous voyons régulièrement apparaître de nouvelles approches, nées au croisement de plusieurs techniques différentes et apportant un nouvel angle de vue. Ainsi, il existe des milliers de techniques : ancestrales, anciennes ou contemporaines. Il y en a pour tout le monde, de – 9 mois à 122 ans. L’approche corporelle est un domaine foisonnant, passionnant, adaptable, avec lequel nous pouvons être très créatifs.

Bien sûr, nous rencontrerons aussi des obstacles sur ce chemin vers le corps. En premier lieu, un quotidien à organiser. Un travail, des études, des enfants, une maison peuvent prendre beaucoup de place dans nos occupations. La sensation que le temps manque pour bien nous occuper de nous, qu’il n’y a pas la place de caser une activité en plus se fait souvent sentir face à un rythme de vie qui semble s’accélérer. Trop souvent, notre corps, qui doit suivre ce rythme imposé, finit par se gripper, se rouiller. Il se charge de tensions, de raideurs, de fatigue qui jouent sur nos humeurs. Nous pallions parfois ces symptômes par la prise de médicaments.

Pourtant, si nous y regardons bien, notre emploi du temps reste malléable. Il y a toujours moyen de trouver des moments pour soi. De grands chefs d’entreprise prennent par exemple vingt minutes par jour pour pratiquer une activité physique car son effet se fait ressentir sur tout le reste. Le bien-être d’une personne qui prend du temps pour elle affectera ses relations avec tous les membres de la famille. Le confort de quelqu’un qui se sent bien agira sur la qualité de ses activités. Ce sont tous les niveaux de l’être qui sont alors nourris et toutes ses performances améliorées. Une pratique physique permet un véritable surcroît de vitalité et de tonus. Elle permet la régulation des tensions et l’apparition d’une joie de vivre.

C’est donc une histoire de priorités. Au bout du compte, voulons-nous réellement passer notre vie au service des autres, d’un quotidien à assumer, d’un projet professionnel à tenir ? S’occuper de notre corps est une voie royale vers nous-même. Prendre soin de nous est la meilleure façon d’installer de la pérennité, de la qualité dans ce que nous faisons et de faire la pleine expérience de ce que nous sommes. Un cercle vertueux se met en place, par lequel nous sommes nourris et par lequel que nous enrichissons nos interactions avec le monde.

Un autre frein à cette rencontre avec notre corps pourrait être une tendance à l’inertie cachée sous une envie de repos. Se reposer est en soi prendre soin de son corps. Il n’est pas question ici de promouvoir un effort volontaire à tout prix. Il s’agit d’être à l’écoute de nos besoins réels, qui peuvent être l’envie de détente, de relaxation, d’apaisement. Mais quel repos nous offrons-nous réellement ? Une séance léthargique devant la télé ou une séance de massage ? Une soirée jeu vidéo ou une relaxation guidée ? Que ce soit dans l’action ou dans le repos, notre corps a besoin d’une nourriture de qualité : ni d’une gymnastique mécanique, ni d’une inertie soporifique. Notre corps est vivant, écoutons ses besoins et ses envies, laissons-nous surprendre par ses indications et apportons-lui des temps de qualité.

Bien sûr, nous connaissons tous le syndrome des bonnes résolutions non tenues. Qui ne s’est pas déjà dit : « C’est décidé, je vais aller toutes les semaines à la piscine. » Le meilleur remède contre la flemme ? Le désir. Prenons soin de faire ce qui nous convient réellement – pas ce qui semble correspondre aux demandes de notre entourage ou de notre culture. Et une fois que nous avons trouvé une activité qui nous nourrit vraiment, oui, il faudra aussi faire appel à notre détermination et nous tenir à nos décisions. Car si nous ne faisons pas les petits pas, nous ne ferons pas les grands. Il s’agit donc de trouver ce juste équilibre entre « ne pas se mettre la pression inutilement » – ce qui ne fera que nous faire culpabiliser – et « trouver ce qui nous convient et s’y tenir » parce que quand nous le faisons, ça nous fait tout simplement du bien. Une fois passé l’enthousiasme des premières séances, une fois qu’il s’agit d’installer cette activité dans le temps, il peut y avoir cette difficulté à la faire perdurer. Il est bon alors de se souvenir combien, à chaque fois que nous allons vers cette activité, nous retrouvons rapidement la sensation de combien il est bon d’être dans son corps et en sortons contents de s’y être relié.

Enfin, un des obstacles majeurs au fait d’aller vers notre corps est la tendance, individuelle et collective, à perdre le goût de nos expériences corporelles. Lorsque nous n’avons plus, ou pas eu, cette sensation vivante que notre compréhension mentale ne peut inventer, nous oublions ou ignorons que nous pouvons avoir accès à cette richesse. Imaginez n’avoir mangé toute votre vie que des fraises gorgées d’eau et sans goût. Comment ça serait de croquer dans une fraise des bois ? Explosion de sensations, déploiement d’une palette de goûts totalement inattendus, expérience renouvelée à la prochaine fraise, qui ne ressemblera pas à la première. C’est ça, « retrouver le corps ». C’est se plonger dans un monde véritablement surprenant. Et sans cette expérience concrète, nous ne pourrons pas deviner ce que c’est. Ce non-savoir du goût du corps est une obstruction sournoise : comment avoir envie de quelque chose que nous ne connaissons pas ? Nous ne pouvons connaître mentalement le résultat d’une pratique physique et énergétique sans en faire véritablement l’expérience. Aucun de nos mots, de nos invitations ne pourra remplacer la puissance et la sensorialité de ce que nous allons découvrir. Il faut essayer pour voir. Et plus l’intelligence du corps sera stimulée, plus le goût d’être vivant sera retrouvé, plus l’envie d’y retourner sera forte. Les résultats de cette démarche seront surprenants. C’est comme prendre une bouffée d’air après avoir été longtemps sous l’eau, comme étirer un membre ankylosé impatient de reprendre sa liberté, comme boire de l’eau fraîche après une grande soif.

Et bien sûr, le corps ne produit pas que des sensations agréables. Se sentir vivant ne veut pas dire n’éprouver que des sensations positives. Mais n’est-ce pas l’authenticité de notre vécu, la véracité de nos sentiments, qui est véritablement satisfaisante ? Si nous venons de dire au revoir à un ami que nous n’allons pas revoir de longtemps, notre tristesse sera adaptée, nous serons en accord avec ce sentiment – jugé par ailleurs désagréable. Si nous n’avons pas décroché un poste désiré, n’est-il pas normal de ressentir une forme de frustration – reflet de l’énergie que nous avons investie dans notre démarche ? Imaginez que l’on nous demande de sourire et de « rester positif » à ce moment-là. Que se passera-til ? Nous refoulerons des sensations véritables pour produire un masque alors que ces émotions auraient pu être traversées et évacuées naturellement. Il ne s’agit pas non plus de nous identifier à la tristesse ou à la frustration – auquel cas nous tombons dans la victimisation. Il est question d’accepter de laisser notre paysage corporel être traversé par les expériences que la vie nous propose, car nous sommes parfaitement équipés pour y faire face. Sentir les différents goûts que ces différentes textures nous apportent, sans chercher à les cristalliser, permet d’avoir accès à une palette de possibilités et de ressources incommensurable. Une tristesse ou une frustration vécues et digérées n’alourdiront pas notre système. La pleine découverte de leur réalité nous surprendra et nous montrera une multitude de solutions et d’ouvertures inattendues qui nous feront rebondir vers d’autres expériences dans le mouvement créatif de la vie.

Le corps est ainsi un chemin vers cette authenticité qui donne la sensation de nous connaître nous-mêmes et la possibilité d’être intègres. C’est en ayant cette expérience concrète, riche et indéniable de la vie en soi que nous découvrons qui nous sommes, ce que nous sommes en train de vivre et ce que nous voulons et pouvons en faire dans un sens souhaitable. En ce sens, être dans son corps, c’est être en pleine possession des moyens qui peuvent nous mener au bonheur – qui ne peut être un état désincarné. Le bonheur est une posture réaliste, authentique, flexible. C’est quand – au-delà de leurs contenus – nos sensations sonnent juste, qu’elles sont appropriées et qu’elles ont du sens pour nous. Ainsi, le corps se révèle un excellent garant contre les spéculations mentales et les emballements émotionnels excessifs qui mènent sur des chemins de traverse. Il nous ramène constamment à l’instant présent et à notre véritable nature car il est véritable dans ses manifestations.

 

Vous êtes libre. C’est du jeu sans enjeu. Le corps adore s’amuser. Il se fiche de savoir si c’est bien ou pas bien, ou ce que pensent les autres. Il n’y aura personne pour commenter ce que vous faites, pas de juge pour évaluer vos performances. Il s’agit de vous vis-à-vis de vous-même. C’est votre corps, votre espace de liberté. Souvenez-vous juste qu’il vous offre la possibilité de vous reconnecter à un profond élan vital, régénérateur et producteur d’une créativité vivante et constamment renouvelée. Cette source corporelle du bonheur n’entraîne pas de dépendance par rapport à l’extérieur. Elle n’a pas besoin de substances, de conditions particulières, ou de la présence d’autrui. Elle ne passe pas par la mobilisation de « pensées positives » ou d’émotions particulières, et ne propose pas d’idéal perfectionniste ou rigide. Elle est toujours accessible, car le corps est toujours là, bienveillant, pour nous accompagner dans notre évolution.

Vous voulez vous sentir inspiré par la vie ? Avoir la pêche ? Vous voulez un corps qui soit votre meilleur compagnon ? Bonne nouvelle : c’est à votre portée. Ce livre vous invite à essayer des « pratiques éclair », des programmes d’entraînement courts, à faire quotidiennement. Venez goûter votre corps, osez faire ce pas. Élargissez vos frontières. Trouvez le bon dosage. Ne cherchez pas à faire des activités inaccessibles, respectez vos envies et vos limites. Faites ce qui est faisable mais pas insurmontable, et ce sera déjà bien. Ne restez pas non plus seulement dans votre zone de confort. Explorez. Vous serez surpris de vous découvrir à travers votre corps. Sachez aussi que c’est la régularité plus que la quantité qui fera de l’effet. Il est judicieux de faire des choses simples, de manière répétitive. Pratiquez quelques minutes plusieurs fois par jour, puis libérez des plages horaires de dix, quinze, vingt minutes et, petit à petit, commencez à les élargir.

Il est surprenant de voir la différence que font quelques minutes de présence à soi-même par-ci, par-là, même lorsque, sur le moment, nous avons l’impression qu’il ne se passe rien. Vive le rien ! Car finalement, ce sont tous ces petits « rien », ou ces petits moments de présence à soi-même, au volant de la voiture, dans le métro, dans une file d’attente, sous la douche, au lever ou au coucher… qui vont nous donner le goût de notre corps et nous donner envie d’y revenir. Et une fois que vous aurez mobilisé votre corps, qu’il aura senti le plaisir de bouger, d’être vivant, qu’il vibrera de la joie d’être entendu par vous, il saura très bien vous dire ce qu’il reste à faire, vous guider vers la pratique qui vous convient – qu’elle soit physique, énergétique ou spirituelle.

 

Ainsi, nous proposons cinq axes de travail pour vous mettre le pied à l’étrier :


	
– venir à la rencontre de votre corps sensible ;



	
– augmenter votre vitalité et le plaisir d’être vivant ;



	
– développer l’intimité et l’amitié pour vous-même ;



	
– écouter les indications du corps sur votre état réel, et sa capacité à se soigner ;



	
– contacter votre âme au travers de votre corps.





 

Si, à la fin du livre, vous vous dites : « J’avais oublié que j’avais un corps aussi important, sympa, que c’était un compagnon intelligent et sensible, qui peut m’initier à des choses que je ne sais pas. Je vais m’en occuper », nous aurons gagné notre pari. Il suffit souvent de trois petits mouvements pour faire sortir le génie de la lampe. Soyez Aladin, faites sortir le bonheur dans votre corps.
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