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Avant propos
aux livres d’Alexander Lowen réédités





Il était temps de rééditer des livres d’Alexander Lowen épuisés en langue française alors que l’analyse bioénergétique est en train de naître dans de nouvelles régions du monde et de trouver un second souffle sur notre Vieux Continent, porté par les découvertes des neurosciences qui valident cette approche psychocorporelle.

Deux particularités attendent le lecteur qui aborde pour la première fois l’œuvre d’Alexander Lowen.

 

La première concerne la véritable appellation « Analyse Bioénergétique ». D’un point de vue historique, la pratique thérapeutique créée aux Etats Unis par Alexander Lowen dans les années 1950 fut souvent introduite ou relayée dans les milieux francophones psy sous les vocables de « bio », de « bio-énergie », de « bioénergie ». La dénomination correcte, afin d’éviter toute confusion, est celle d’« Analyse Bioénergétique », traduction de l’anglais « Bioenergetic Analysis » ou « Bioenergetics » et les autres dénominations ne renvoient pas à une pratique psychothérapeutique.

 

La seconde concerne la manière dont l’analyse bioénergétique a pu être présentée et/ou pratiquée de manière réductrice. Elle est l’une des approches thérapeutiques les plus complexes, embrassant l’ensemble des fonctions du Soi – énergétique, sensorielle, tonique, émotionnelle, représentationnelle (cognitive) – elles-mêmes saisies dans le cadre de la relation interpersonnelle d’attachement, d’expression et/ou de communication.

 

Pour A. Lowen comme pour ses prédécesseurs directs, S. Freud et W. Reich, ce qui agira comme catalyseur de ses convictions, de la découverte et de la mise en œuvre de l’analyse bioénergétique, sera sa propre histoire d’enfant et d’adolescent.

Né à New York le 10 décembre 1910, il est l’ainé de deux enfants de parents juifs ayant émigré de Russie. Les conflits entre ses parents sont, dira-t-il1, à l’origine de la scission corps-esprit de sa personnalité. Il joue durant son enfance dans les rues de Harlem, puis il s’adonne au handball durant son adolescence. Il cherche, par l’activité physique, à compenser la chaleur affective qui lui manque au sein de sa famille.

Jeune adulte, Lowen combine travail et études. A partir de 1933, il enseigne l’économie et loi commerciales dans un lycée, étudiant le droit à la Faculté de Brooklyn dont il sort diplômé en 1934. En 1938, il doit cependant faire face à un état dépressif lié, selon lui, à un manque d’excitation dans son corps, en raison, pense-t-il, d’un manque d’activité physique. Il démarre alors une pratique physique régulière : yoga, gymnastique rythmique de Dalcroze (mouvement du corps comme expression de l’être), relaxation de Jacobson (contrôle de la tonicité musculaire et de la respiration). Il dira : « C’est ce qui m’a fait comprendre que c’est là que je voulais être : dans mon corps, pas dans ma pensée ». C’est, avec la sexualité, ce qui, dit-il, le sauva de la maladie. Il découvre que le manque affectif engendre la dépression, que la pratique sexuelle et l’exercice physique résolvent la dépression en augmentant le degré de vitalité, et que l’augmentation du degré de vitalité permet de s’enraciner dans sa réalité corporelle et de s’adapter à la réalité présente. Ces découvertes étayeront sa pensée et sa future pratique professionnelle.

C’est en 1940 qu’il rencontre le Dr. Wilhelm Reich en assistant à son cours sur « l’unité corps-esprit ». Il étudie avec lui les principes énergétiques qui régissent le fonctionnement psychosomatique de la personne et sa méthode thérapeutique qu’il appelle « analyse caractérielle ». Lowen se passionne pour Reich et son approche. Entre 1942 à 1945, il suit une thérapie avec lui. Il dira qu’elle changea sa vie. W. Reich mettait l’accent sur la respiration et les processus énergétiques, clés du changement selon lui car, disait-il, comprendre et parler ne peuvent modifier la dynamique énergétique de l’organisme : le changement procède du corps, non de la pensée.

 

W. Reich se différencie de la psychanalyse freudienne qui applique un modèle de processus de changement descendant, « du haut vers le bas », c’est à dire des centres corticaux de la réflexion et du langage vers les centres sous-corticaux de l’action, pratiquant de ce fait exclusivement l’analyse des contenus psychiques et excluant tout travail corporel. W. Reich intègre la dimension somatique au sein du dispositif clinique, considérant qu’il existe une unité fonctionnelle sous-jacente aux processus particuliers psychiques ou somatiques : les sensations, les émotions, les mouvements et les pensées convergent tous vers le même objectif bien que sous des formes différentes. Cette unité fonctionnelle est régulée par le système nerveux autonome, ce qui détermine l’objectif thérapeutique général : il s’agit de rétablir l’équilibre entre les systèmes sympathique et parasympathique, équilibre rompu chez le névrosé ou lors de « biopathies »2. Pour y parvenir, le thérapeute agit au niveau des fonctions physiologiques régulées par le système nerveux autonome qui, en retour, peuvent rétablir l’équilibre neurovégétatif : la respiration, l’expression émotionnelle, le relâchement musculaire et la circulation de l’énergie vitale ou bioénergie. Le processus psychothérapeutique co-intègre ainsi dorénavant une double approche : psychique (verbale) et corporelle (expressive et motrice). Les investigations neurobiologiques actuelles centrées sur les procédures de changement en psychothérapie donnent raison à W. Reich. Il est à l’origine du modèle thérapeutique ascendant, procédant « du bas vers le haut », du corps vers la pensée.

Lowen prolonge cette perspective qui associe le processus classique descendant, « du haut vers le bas » au processus novateur ascendant, « du bas vers le haut », c’est-à-dire du corps vers la pensée. Il développe les ressources thérapeutiques qui étayent ce processus en favorisant la mise en jeu, au sein de la situation thérapeutique, des sensations, des émotions et des mouvements qui permettent de débloquer et d’achever des cycles d’action parfois interrompus depuis la toute petite enfance. Les expériences nouvelles, somatosensorielles et sensorimotrices, sont alors de nature à impulser des changements dans les niveaux de complexité supérieurs : d’abord au niveau émotionnel, puis au niveau des représentations et des croyances.

Cette combinaison d’une double approche « par le haut » et « par le bas » aide le patient à comprendre son fonctionnement et ses conséquences, et à prendre conscience que des expériences nouvelles, ici et maintenant (sensations physiques, affects, postures, mouvements), constituent de nouvelles ressources transformant peu à peu le sentiment de soi et l’identité de soi. Dans ce contexte, les changements résultent d’une pleine conscience de soi fondée sur une pleine conscience corporelle.

Le sentiment et l’identité de soi ne sont donc pas uniquement la résultante de pensées, de croyances et d’affects, ils sont aussi, comme le montrera A. Damasio3, l’écho de ses propres sensations, postures et mouvements adaptatifs et créatifs.

 

C’est en 1951, à l’issue de ses études de médecine à Genève, qu’A. Lowen, de retour à New York, crée et développe l’analyse bioénergétique. Il s’associe en 1953 avec John Pierrakos, un autre élève de W. Reich. Ils fondent ensemble en 1956 l’Institut d’Analyse Bioénergétique (IBA) à New York qu’ils codirigeront jusqu’en 1973. Face à l’expansion internationale que rencontre progressivement l’analyse bioénergétique, l’Institut d’Analyse Bioénergétique (IBA) devient l’Institut International d’Analyse Bioénergétique (IIBA) en 1976. A. Lowen quittera la direction de l’IIBA en 1996. Il poursuivra son activité de thérapeute à New Canaan (Connecticut, USA) jusqu’en juillet 2006 et continuera à pratiquer des exercices bioénergétiques pour lui-même jusqu’à l’âge de 96 ans, avant de s’éteindre le 28 octobre 2008, à près de 98 ans.

Entre 1958 et 2004, A. Lowen a écrit de nombreux articles, une série de monographies et 13 livres traduits en plusieurs langues.

 

L’IIBA compte aujourd’hui plus de 1500 membres actifs et environ 60 sociétés régionales affiliées, réparties dans le monde entier. L’IIBA assure l’harmonisation de la formation et de la pratique par l’utilisation d’un programme de formation international et d’une faculté de formateurs internationaux. Des praticiens en analyse bioénergétique sont ainsi formés en Amérique du Nord (USA, Canada), dans la plupart des pays d’Amérique du sud (notamment le Brésil et l’Argentique), dans l’ensemble des pays d’Europe de l’Ouest et progressivement d’Europe de l’Est (Pologne), en Russie, en Israël, dans le pacifique (Australie et Nouvelle Zélande) et récemment en Chine (Pékin et Shanghai).

En poursuivant son développement à travers le monde et ses régions, l’analyse bioénergétique affirme ses caractéristiques d’universalité et de transculturalité. En étant récemment accueillie en Chine, la formation d’analystes bioénergéticiens peut s’enorgueillir d’avoir dépassé les clivages intellectuels, culturels et idéologiques entre l’Orient et l’Occident, entre le Corps et la Psyché, entre l’Individuel et l’Interpersonnel. Le point de vue énergétique qui sous-tend la théorie et la pratique bioénergétiques est universel. Il s’affirme comme fondement du processus vivant et comme restauration de toute manifestation de vie endommagée. Il est le paradigme originaire. Peu importe que ces processus de croissance ou de restauration s’expriment sous forme d’expression, d’action ou de langage corporel, ou sous forme d’image, de représentation ou de langage verbal, d’abord « du haut vers le bas » ou plutôt « du bas vers le haut » pourvu que la vie soit de retour et, avec elle, le désir et l’amour.

 

La réédition des livres de Lowen est importante car si l’analyse bioénergétique a pu être en son temps incomprise ou critiquée, les neurosciences et leurs investigations dans le domaine de la psychothérapie permettent aujourd’hui d’établir le bien fondé des principes et des réponses thérapeutiques initiés par A. Lowen. Il est acquis d’une part que les changements attendus en psychothérapie ne se réalisent que si, dans l’activité cérébrale, l’ensemble du réseau neuronal est impliqué4, et que d’autre part il existe des conditions particulières d’intensité de l’activation permettant une réorganisation des réseaux neuraux (la neuroplasticité)5. Cette « tempête émotionnelle » génère une augmentation de la décharge de certains neuromodulateurs et neuropeptides entrainant des modifications au niveau des centres subcorticaux limbiques et conduisant à de nouvelles inscriptions en mémoire, explique le J. Le Doux6, le célèbre neurobiologiste américain. En passant sur les anciennes empreintes dysfonctionnelles, les nouvelles expériences émotionnelles réorganisent les comportements et contribuent à leur meilleure régulation.

 

A. Lowen a toujours favorisé l’expérience émotionnelle et en décrit les effets transformateurs dans les nombreux cas cliniques qu’il expose dans chacun de ses ouvrages. Il a toujours insisté sur le fait que la prise de conscience (psychique) de soi-même, de sa propre histoire, des manières de se comporter et leur verbalisation est une phase nécessaire dans le processus thérapeutique bien qu’elle n’ait qu’un effet limité sur le changement de soi.

On sait en effet aujourd’hui que les changements produits par la conscience agissent au niveau du système cortex-hippocampe, accessible à la conscience. Ce système modifie les contenus de la mémoire explicite et déclarative (verbale), mais qui ne modifie pas le comportement.

Il en va différemment pour les émotions. Celles-ci prennent leur source dans des structures cérébrales sous-corticales, en particulier dans le système limbique7. Celui-ci exerce une très grande influence sur les divers systèmes cérébraux qui contrôlent le comportement. Au plan cortical, son influence est massive au niveau du cortex préfrontal duquel émergent les désirs et la maturation des intentions, au niveau du cortex prémoteur et au niveau du cortex supplémentaire où se préparent instantanément les comportements moteurs volontaires. Au plan sous-cortical, il exerce son contrôle sur l’hippocampe et, ce faisant, sur pratiquement tous les processus de la mémoire déclarative accessible à la conscience. Le système limbique contrôle également les ganglions de la base, qui à leur tour contrôlent le cortex préfrontal, prémoteur et moteur supplémentaire dans la préparation et la planification des mouvements volontaires. Il intervient donc à tous les niveaux dans les processus de contrôle des comportements, et il a en quelque sorte le premier et le dernier mot.

 

Avec l’analyse bioénergétique, A. Lowen, a développé une large palette de techniques permettant de mobiliser les émotions et d’atteindre le niveau d’intensité optimal, transformateur de soi et de ses comportements, tout en tenant compte des capacités de la personne à tolérer, ici et maintenant, le niveau d’intensité requis. Ces capacités de « tolérance optimale » sont souvent à construire ou reconstruire au fil du processus thérapeutique et des expériences qu’il offre.

Les séquences de travail orientées vers l’action jouent également un rôle important dans la modification de l’organisation fonctionnelle de la personne. D’une part, les contenus de la mémoire portant sur des interactions physiques sont plus facilement activables par des interactions non-verbales que par des échanges verbaux, et d’autre part, c’est essentiellement en rejouant des scènes primitives significatives que les patterns moteurs d’action dysfonctionnels peuvent être identifiés, modifiés et régulés. Quelqu’un qui, dans sa petite enfance, a fait l’expérience répétée du vide lorsqu’il tendait les bras et que personne n’était là pour lui répondre, doit réapprendre aujourd’hui à tendre les bras et ouvrir les mains pour établir un contact affectif. C’est en mobilisant son énergie corporelle, ses mouvements et ses émotions orientés vers l’autre qu’il retrouvera le sens de la relation interpersonnelle.

 

Ce message était déjà celui de Lowen, décliné en treize livres. Il reste le message de l’analyse bioénergétique contemporaine, enrichie des théories contemporaines de l’attachement, de la régulation neurobiologique et du trauma8.
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Préface
« La pratique bioénergétique, exercices »





« Un corps vivant palpite et vibre », nous dit le Dr Alexander Lowen, développant dans ce manuel d’exercices le principe de la vitalité vibratoire et involontaire de l’organisme.

Lorsqu’il écrit ce livre en 1977 avec son épouse Leslie, Lowen répond à la demande de participants à ses ateliers et de lecteurs de ses ouvrages qui souhaitaient expérimenter par eux-mêmes et de façon autonome les bienfaits du travail bioénergétique.

Il y décrit en introduction le fonctionnement psychophysiologique que les théories ultérieures confirmeront et préciseront, à savoir que les éléments fondamentaux du fonctionnement humain s’appuient sur la qualité et la quantité d’énergie présente et disponible à toute action. La respiration, le fonctionnement métabolique, la circulation des flux, la motilité et la motricité en sont les rouages permanents.

Faisant suite aux développements de Wilhelm Reich1, Alexander Lowen propose à son tour une compréhension et une approche psychothérapeutiques considérant l’individu dans sa globalité neurophysiologique, sensorielle, affective et psychique.

Dans ce manuel d’exercices pratiques, Lowen propose une succession de mises en mouvements que chacun peut pratiquer :

• pour augmenter sa propre vitalité au travers de la respiration profonde ;

• pour s’enraciner en soi, sur le sol et dans la réalité « par les jambes et tout le corps » ;

• pour se défaire progressivement de tensions musculaires chroniques souvent installées depuis l’enfance, et dont l’auteur étudie les fonctions dans ses autres ouvrages, notamment dans « Le langage du corps »2, « Le corps bafoué »3 et « Bioenergetics »4, publiés respectivement en 1958 et 1967 et 1975.

Au moment de la publication de ce manuel pratique, l’analyse bioénergétique est alors centrée plus spécifiquement sur le travail intra-individuel : comment se sentir plus vivant, comment libérer peu à peu l’organisme des répressions inconscientes inscrites dans le corps, afin d’accéder peu à peu au flux naturel de l’organisme et à sa vitalité.

Ces exercices suggèrent comme autre objectif d’acquérir une perception-conscience de soi, de s’enraciner dans sa force propre, d’accéder à davantage de plaisir et de diminuer les douleurs qui entravent un fonctionnement paisible et vibrant. C’est au travers de la remise en mouvement que l’individu se reconnecte progressivement et en conscience aux sentiments réprimés ou refoulés, leur rendant possible l’expression autrefois empêchée.

Enrichie ultérieurement des recherches des cinquante dernières années, l’analyse bioénergétique contemporaine a doté les exercices individuels proposés ici par Lowen de plusieurs fonctions complémentaires dont les personnes engagées dans un processus psychothérapeutique peuvent bénéficier :

• Une fonction d’accompagnement spécifique dans le traitement des symptômes post-traumatiques (PTSD)5, selon la définition du trauma comme le figement de l’énergie naturellement disponible pour répondre à un danger6. L’abord du trauma et du système nerveux traumatisé fait appel à la pensée, à la conscience progressive du système sensoriel et émotionnel, dans un cheminement régulé vers les zones à défiger.

 

• Une fonction relationnelle appuyée sur les théories de l’attachement et la découverte des intenses stress vécus lors de la première année du développement. Les mises en mouvement supposent en effet un ancrage dans le lien. Ceci s’opère à la faveur d’exercices interactionnels (gestuels, échanges de regard, contact physique) répondant aux détresses inscrites corporellement et restées inconscientes car elles ont pu survenir durant les tout premiers mois de la vie, dues aux relations avec un environnement dysfonctionnel. Il s’agit ici de transmettre une sécurité de base non acquise dans l’enfance, à partir de laquelle peut alors se consolider la confiance en soi et l’estime de soi. Ces mises en situations, impossibles à expérimenter seul chez soi, nécessitent de la part du thérapeute une implication affective réelle.

• Une fonction régulatrice, appuyée sur les développements plus récents des neurosciences. Il s’agit de mises en situation favorisant la régulation émotionnelle et motrice, au travers de l’exploration des dysfonctionnements nés de l’absence de limites structurantes, de fenêtres de tolérance affective et motrice trop restreintes, et de l’apprentissage progressif d’une bonne régulation de Soi.

 

Utilisés dans le cadre d’une psychothérapie, les exercices proposés Lowen en 1977 restent toujours d’actualité, enrichis de ces nouvelles fonctions. Pratiqués de manière autonome, hors d’un cadre psychothérapeutique, ils demeurent des outils puissants pour apprivoiser une meilleure conscience corporelle de soi, faire de premiers pas vers la perception de ses propres limites, et entrevoir les états affectifs qui ne demanderaient qu’à s’exprimer.

Les trois premiers chapitres du livre explorent et indiquent des exercices que chacun peut pratiquer sans danger, soient-ils orientés vers la vibration, la motilité (mouvements internes) l’enracinement ou la mise en mouvement du bassin. Les chapitres faisant intervenir l’expression émotionnelle et motrice sont assurément plus appropriés au travers d’un processus thérapeutique, ce que Lowen précise dans le chapitre VII.

Cependant, leur valeur n’en reste pas moindre pour les lecteurs qui souhaiteraient les expérimenter comme des mises en mouvement aux objectifs différant de ceux proposés par les multiples cours de gymnastique, pratiques sportives ou autres activités physiques.

Le monde contemporain dans lequel nous vivons nous met face à des défis à la fois plus grands et plus complexes que ceux auxquels nous étions confrontés à la fin des années 1970. Les niveaux de stress et d’incertitude générés par les crises tant sociale qu’économique, politique ou écologique ne cessent d’augmenter. La conscience de soi, la capacité à réguler les impulsions violentes, l’enracinement dans une réalité difficile et stressante, la capacité profonde d’établir des liens constructifs sont les éléments principaux de l’évolution actuelle.

Prendre soin de soi sur les plans physique, affectif et psychique, apprendre le respect de l’autre, vivre une saine sexualité sont des concepts que Reich avait placés au centre de la santé humaine et dont Lowen nous donne ici quelques clés toujours actuelles et efficaces.

L’intérêt de cet ouvrage réside dans le fait qu’il n’est pas axé sur la notion de performance, mais bien plus sur les notions d’intimité avec soi, de plaisir, de bien-être et de sensation de vitalité.
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INTRODUCTION

Qu’est-ce que l’analyse bioénergétique ?





L’analyse bioénergétique est un moyen de comprendre la personnalité par le biais du corps et des processus énergétiques qui s’y déroulent. Ces processus, production d’énergie par la respiration et le métabolisme et décharge d’énergie par le mouvement, sont les fonctions fondamentales de la vie. L’énergie dont on dispose et la façon dont on l’utilise déterminent la façon dont on réagit aux situations vécues. Bien entendu, on peut les affronter d’autant mieux que l’on dispose de davantage d’énergie, et que celle-ci peut s’exprimer librement dans le geste et l’expression.

L’analyse bioénergétique est également une forme de thérapie qui combine le travail du corps et celui de l’esprit pour aider l’individu à résoudre ses problèmes affectifs et à mieux réaliser son potentiel de plaisir et de joie de vivre. L’une des thèses fondamentales de l’analyse bioénergétique est que le corps et l’esprit sont fonctionnellement identiques : c’est-à-dire que ce qui se passe dans l’esprit reflète ce qui se passe dans le corps, et vice-versa. C’est par une formulation dialectique, comme le montre le diagramme suivant, que s’exprime le mieux la relation entre ces trois éléments : le corps, l’esprit, et les processus énergétiques.

Chacun le sait, l’esprit et le corps peuvent agir l’un sur l’autre. Ce qu’on pense peut affecter ce qu’on ressent. La réciproque est également vraie. Cette interaction se limite toutefois aux aspects conscients ou superficiels de la personnalité. À un niveau plus profond, c’est-à-dire au niveau inconscient, les pensées comme les sensations sont conditionnées par des facteurs énergétiques. Par exemple, un déprimé pourra difficilement se sortir de sa dépression en pensant à des faits positifs. Ceci parce que son niveau d’énergie s’est abaissé. Si l’on remonte ce niveau énergétique en le faisant respirer profondément (sa respiration était trop limitée, ainsi que toutes ses autres fonctions vitales) et en lui faisant libérer ses émotions, il sort de son état dépressif1.


[image: Fig. 1. Processus énergétiques]

Fig. 1. Processus énergétiques




Les processus énergétiques du corps sont liés au degré de vitalité du corps. Plus on est vivant, plus on a d’énergie et vice-versa. La rigidité ou la tension chronique diminuent la vitalité et font décroître l’énergie. À la naissance, l’organisme est à l’état le plus vivant et le plus fluide possible ; à la mort la rigidité est totale, en un mot : cadavérique. Nous ne pouvons échapper à la rigidité qui gagne avec l’âge. Mais nous pouvons éviter celle due aux tensions musculaires chroniques qui résultent de conflits affectifs non résolus.
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