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Résumé



Quand une psychologue clinicienne et une clown contemporaine se rencontrent…


Cela donne un éclairage unique, tout en humour et en délicatesse, sur nos capacités à nous réinventer. Ajoutez-y une métaphore inattendue et pleine de ressources, vous obtenez une approche de « développement personnel » comme vous n’en avez jamais vu !


Vous êtes parfois submergé d’émotions fortes ou bloqué, limité, sans comprendre pourquoi ? Vous avez déjà eu l’impression de ne pas trouver votre place ? Vous faites face à des tensions dans vos relations ? Vous cherchez comment mieux concilier vos besoins et ceux des autres ? La vie personnelle et professionnelle est faite de défis… le parcours du saumon aussi. Par sa capacité à vivre dans différents milieux, à s’orienter pour trouver sa route, à remonter les courants, il est un animal à haut potentiel d’adaptabilité. Alors suivons-le !
Au programme : un partage d’expériences et de connaissances, des clés pour comprendre comment fonctionne un humain (à commencer par soi-même), des outils et des pratiques pour passer de l’intuition à la justesse d’action. Car oui, chacun d’entre nous peut se transformer durablement pour être mieux avec lui-même, les autres… et pourquoi pas la terre entière ?




Le livre que vous tenez entre les mains, La gymnastique du saumon, est aussi un spectacle original et inédit.





L’auteur


CAMILLE SYREN, psychologue diplômée d’État et conférencière, conjugue son expertise et son expérience de plus de vingt ans au service de la transformation des humains et des organisations. De l’intimité d’une psychothérapie à l’animation de grands événements en passant par l’accompagnement de dirigeants, elle part de « tout ce qui est là » pour permettre d’inventer la suite.


ALICE HACHET explore depuis plus de vingt ans les différentes facettes du jeu de clown contemporain. Du festival d’Avignon aux tournées en France et à l’étranger, du monde de l’entreprise au développement d’une école de clowns à Bordeaux, elle va au cœur de la réalité, invitant chacun à (ré)inventer la sienne pour une transformation durable et intégrative.
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Que ce livre soit pour vous comme la petite robe noire ou le jean 501 : universel, essentiel, indispensable et indémodable.


Alice et Camille













OUVERTURE



PAR HEINZ WISMANN


« S’ATTENDRE À L’INATTENDU »


Héraclite dit : « L’inattendu, si tu ne l’attends pas, tu ne le rencontreras pas. »


C’est cela qu’il faut méditer.


Comment faire pour être capable d’attendre ce qui est inattendu ?


Je crois que nous avons à travailler sur nous-mêmes et les relations que nous entretenons avec les autres pour laisser un espace suffisant à l’inattendu.


C’est un paradoxe logique : pour avoir droit à une vraie rencontre, il faut s’attendre à ce que se produisent des choses inattendues.


Cela suppose que l’on soit simplement disponible de manière à accueillir ce qui surgit ; on ne peut pas le commander, on ne sait pas ce que c’est à l’avance, mais on sait qu’on est prêt à l’accueillir.


HEINZ WISMANN


philosophe
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Entre forêts luxuriantes et montagnes majestueuses, les eaux fraîches de la rivière abritent l’un des spectacles les plus étonnants de la nature : la naissance des saumons.


Ce cycle fascinant et inspirant témoigne de la résilience, de la détermination et de la beauté de cette créature emblématique.
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PROLOGUE





Saumon ou pas, on est fait pour nager dans le grand bain et contribuer à l’équilibre de nos écosystèmes.





Le saumon serait-il un gymnaste ?


Il parcourt des milliers de kilomètres pour effectuer sa migration, il nage en eaux douces comme en eaux salées, il décode des signaux complexes pour choisir sa direction, il ne subit pas les courants, il les utilise, il est capable d’attendre l’inondation pour traverser la route, il saute à plus de 3 mètres pour remonter les cascades, sa vitesse de nage fait de lui l’un des poissons les plus rapides en eaux douces…


Ces qualités inégalables nous ont inspirées.


À l’heure des grandes transitions – écologique, économique et sociétale – qui interrogent nos modèles et nos vies, se réinventer est un enjeu qui devient stratégique.


De la dimension la plus universelle à l’échelle la plus individuelle, cela relève de la même mécanique.


Mais se réinventer n’est pas si simple, c’est même tout un art. Qui s’enseigne, qui s’apprend et qui se « gymnastique ».




Se réinventer n’est pas exactement « changer ».





On peut ne pas changer et ne pas se réinventer : ce n’est pas une obligation.


On peut se réinventer en permanence sans presque rien « changer ».


On peut se réinventer et tout changer – ou presque.


On peut changer de tout – partenaire, pays, métier, domicile – sans pour autant se réinventer…


Chacun d’entre nous suit des chemins de vie plus ou moins linéaires.


Nos deux parcours, personnels et professionnels, sont sur ce point très différents et, pourtant, nous nous sommes réinventées tout autant.


La Gymnastique du saumon est le résultat d’une rencontre entre une façon de faire et une façon d’être.


La psychothérapie systémique et le métier de clown contemporain, tout en empruntant des chemins différents, ont en commun d’apprendre à « être soi » avec et parmi les autres, et de conduire à de profondes transformations.


Tout comme le saumon, nos vies nous amènent à remonter le courant face aux obstacles, à passer des cascades, à nous orienter dans la vie personnelle ou professionnelle… Le livre que vous tenez entre vos mains est un partage de connaissances, un témoignage, et comporte à la fois des clés pour mieux se comprendre et quelques exercices pratiques.


Facile d’accès mais pas simpliste, utile à tous, dans lequel chacun se reconnaîtra… ou pas !


Y a-t-il des diplômes indispensables ou un âge limite pour pratiquer la gymnastique du saumon ?


NON. Toute personne vivante a les ressources et la souplesse pour s’initier : débutants acceptés, toujours utile à revisiter pour les expérimentés, et jamais trop tard pour commencer.


Y a-t-il des personnes en particulier à qui s’adresse la gymnastique du saumon ?


NON. La psychologie et les relations sont au cœur de nos vies. Devenir un peu plus compétent dans ce domaine concerne tout le monde.


Y a-t-il des moments, des situations où la gymnastique du saumon est particulièrement indiquée ou contre-indiquée ?


NON. Tels une petite robe noire ou un jean 501, emportez-les toujours avec vous : vous pouvez en avoir besoin À TOUT MOMENT.


La Gymnastique du saumon est à exercer sans modération avec soi-même et avec tous, à exporter partout, « le plus tout le temps possible ».


Mais comme en toute chose, rien de pire que le dogmatisme.


Laissez-vous aussi respirer, et surtout faites comme vous le sentez !
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ENTRÉE EN MATIÈRE



1
Présentation des personnages


2
L’art de se réinventer : définition et sens


3
Comprendre le principe d’homéostasie













PRÉSENTATION DES PERSONNAGES



Bienvenue dans ce regard croisé, écrit à quatre mains, deux nageoires, un nez de clown… et plus encore.


[image: ] LE SAUMON, as de la réinvention


[image: ] CAMILLE SYREN, psychologue diplômée d’État


[image: ] ALICE HACHET, clown contemporaine, alias Pénélope Berthier, de son nom de scène
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« Qui que vous soyez, soyez-le bien. »


Abraham Lincoln













L’ART DE SE RÉINVENTER : DÉFINITION ET SENS



– ART – Nom masculin – Du latin ars, artis qui signifie habileté, métier, connaissance technique.


L’art, c’est ce moment où le geste devient tellement aisé, naturel, que l’effort disparaît, c’est ce moment où la méthode devient tellement fluide, intégrée… qu’on ne voit plus que le résultat.


L’art, c’est ce moment où la confiance dans ses appuis est suffisamment solide pour oser « lâcher prise », être entièrement disponible à l’instant présent, laisser libre cours à sa créativité.


L’art nous émeut au sens qu’il nous met en mouvement et fait bouger les lignes : il crée la rencontre, l’impact et ouvre des possibles.


L’art est le berceau de la singularité, de la puissance personnelle, du charisme propre à chacun : il est au service de l’expression libre de soi.


(La référence de l’art pour Pénélope Berthier, c’est Catherine Ringer, elle se met à la mimer.)
« Quand elle arrive sur scène, avec sa petite coiffure, sa robe toute simple, sa façon si particulière de danser…, elle peut faire n’importe quoi, du ukulélé, du triangle, du tambour, on ne peut pas la confondre. Elle est hyper-forte et pourtant ça paraît hyper-facile ! »


– SE – Pronom personnel de la troisième personne – Sert de complément d’objet d’un verbe pronominal réfléchi.


Parce qu’on ne peut pas faire l’économie de soi, au risque de se retrouver… à côté de soi.


Imaginez une crevette qui veut se réinventer en éléphant… Elle risque d’être frustrée de ne jamais y arriver, d’user sa santé vainement, de se sentir incomprise et même d’en vouloir à la terre entière…


« Je trouve que je fais super bien moi-même ; ça m’étonnerait que quelqu’un arrive à la hauteur de la cheville de moi-même… d’ailleurs, je défie quiconque de faire aussi bien moi-même que moi. »


L’enjeu est de SE réinventer comme cela nous ressemble. Pour cela, c’est génial : tout est là, en nous.


De la tête aux doigts de pieds, de nos élans de motivation à nos maux de dos et à nos insomnies, de notre plaisir à réfléchir à notre envie parfois de « poser le cerveau », tout est là. Une matière première disponible tout le temps, unique, gratuite, infinie, que l’on emporte partout avec soi.


(Pénélope court en tous sens pour essayer de s’auto-fuir.)
« Vous pouvez toujours essayer de vous auto-échapper de vous-même, vous vous auto-rattraperez ! »


Je pense sur ce que je sens, je sens comment j’agis, j’agis ce que je sens et j’agis comme je pense…


Favoriser une transition fluide de l’un à l’autre, avec cohérence le plus souvent possible, le plus rapidement possible, le plus finement possible, permet de gagner en intégrité et en bonne santé.


C’est ce qu’on appelle la congruence.


C’est le circuit court le moins coûteux, le plus simple, le plus efficace, le plus durable… bref, le plus vertueux.


(Pénélope se tient toute droite comme un « i ».)
« Parfois, je veux être tellement alignée que j’arrive plus à respirer ! Zut, je me suis décongruée du genou… »


– INVENTER – Du latin inventum, supin de invenire : « trouver, créer ».


Double signification, double mouvement simultané et complémentaire : « l’inventeur » est à la fois celui qui trouve un trésor que personne n’avait encore découvert et celui qui crée quelque chose de neuf à partir de ce qui est déjà là.


C’est exactement ce que nous faisons tous et tout le temps, qu’on le veuille ou non, qu’on le sache ou pas… Nous inventons à chaque instant : c’est le propre de tout organisme vivant que de s’adapter en permanence à son environnement. Ce principe qui vise à assurer la satisfaction suffisante de ses besoins vitaux et donc à le maintenir vivant, justement, s’appelle l’homéostasie.


Bonne nouvelle : tant que notre cœur bat, tant que nous respirons, notre « fonction réinvention » est opérationnelle.


« Ah, j’ai trouvé le bouton, il suffit d’appuyer ! »


(Pénélope appuie sur son cœur.)











« Soyez vous-même, tous les autres sont déjà pris. »


Oscar Wilde
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COMPRENDRE LE PRINCIPE D’HOMÉOSTASIE



[Homéostasie : processus de régulation par lequel l’organisme maintient à l’équilibre ses constantes vitales. Caractéristique d’un écosystème qui résiste aux changements et conserve un état d’équilibre.]


Comprendre la logique de cette grande mécanique et comprendre comment elle est à l’œuvre chez chacun d’entre nous est le cœur du réacteur. Ainsi, nous pourrons y revenir chaque fois que nécessaire pour décrypter et réinventer.


Appelons ce principe chez l’humain « la boucle de satisfaction des besoins », parce qu’au fond c’est exactement ce qu’elle vise : satisfaire suffisamment nos besoins vitaux, ou du moins vitalisants, pour nous maintenir vivants.


Pour expliquer simplement la mécanique de cette boucle, revenons au bébé humain – que nous avons tous été.


Le nourrisson naît comme tous les mammifères avec trois besoins vitaux, qu’il va chercher instinctivement à satisfaire pour se maintenir en vie : manger, boire (s’alimenter) ; dormir (se régénérer) ; recevoir.


« Ah, mais moi, je suis adulte, et j’ai encore les mêmes : boire, manger, dormir… me faire câliner ! »


La particularité du tout petit humain, c’est qu’il ne peut encore ni parler pour demander, ni marcher ou tendre la main pour ouvrir le placard à goûter… Il est 100 % DÉPENDANT de son environnement pour obtenir ce dont il a besoin. Il n’a donc pas d’autre choix que d’envoyer des signaux. Prenons l’exemple de la faim.




	
• Le bébé est détendu, ses besoins sont à l’équilibre… peu à peu apparaît une sensation inconfortable dans son estomac qu’il va chercher à « résoudre » (il ne sait pas encore que ça s’appelle « avoir faim »).


	
• Instinctivement, il envoie des micro-signaux : tressaillements de la bouche, petits mouvements de succion, gémissements.


	
• « L’environnement » – suffisamment alerte, disponible et bien intentionné – capte, décode et répond au signal de façon favorable (= lui donne à manger selon son besoin).


	
• Le bébé retrouve une sensation agréable de contentement, de plaisir… c’est le retour à l’équilibre.





Si la réponse tarde à arriver… Rappelons-nous qu’il y a pour lui un enjeu de vie ou de mort… que peut-il faire ?


Son instinct va le pousser à augmenter le signal pour faire réagir son environnement, sur trois tonalités qui préfigurent déjà nos « émotions » futures :




	
• la colère… jusqu’à la rage ;


	
• la peur… jusqu’à la panique ;


	
• la tristesse… jusqu’au désespoir et à l’abandon – certains bébés vont même jusqu’à se laisser mourir par manque de contact, par exemple.





« Si je commence à pleurer parce que j’ai besoin de câlins et qu’on me donne à manger, comment je fais pour demander des câlins ? Ben… je pleure. Du coup, on me redonne à manger… Mais moi, je veux des câlins… on me re-redonne à manger… »


Il y a parfois « erreur de décodage des signaux » par l’environnement : on peut prendre pour de la faim ce qui était en fait un besoin de sécurité, et le petit « encode » de façon biaisée… parfois pour longtemps. Dans un moment d’anxiété ou lors d’un stress, nous pouvons encore confondre nos besoins et la façon de les satisfaire. Ainsi il n’est arrivé à aucun ou aucune d’entre nous, bien sûr, de nourrir son insécurité momentanée ou plus profonde avec une tablette de chocolat ou une petite bière…


La plupart du temps, heureusement, les réponses de l’environnement ont été suffisamment favorables et nos capacités d’adaptation suffisamment actives pour nous permettre de « boucler nos boucles » et d’être plus ou moins bien vivants aujourd’hui.


Si pour le petit, la satisfaction de ses besoins est une question vitale, pour l’adulte elle est tout autant vitalisante… pour soi, et pour les systèmes auxquels il appartient.


« Boucler les boucles de nos besoins » qui évoluent en permanence pour maintenir à l’équilibre nos fonctions vitales devient donc de notre responsabilité.


Parce que personne ne pourra le faire à notre place, ni à notre façon.


C’est en ce sens que « bien s’occuper de soi » est NOTRE contribution au monde.




« Les vraies découvertes sont celles qui nous permettent de nous modifier. Le reste ne compte pas. »


MARCEL PROUST
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D’ÉQUILIBRES EN DÉSÉQUILIBRES



Le clown vit sur le fil. Il a besoin d’être en « état d’urgence » pour exister. Il est en sursis, en transit sur scène. Dès qu’il s’installe, il perd sa place, et même son identité. Il doit se tenir prêt pour toute nouvelle aventure qui se présenterait.


Pour l’acteur, il en est de même. Il a besoin d’être déstabilisé pour mieux trouver son équilibre dans l’improvisation. Un équilibre qui ne durera jamais longtemps au risque d’enliser le jeu. L’improvisateur doit trouver sans cesse cette instabilité. Il ne peut pas se « croire arrivé », nulle part, toujours prêt à partir, à repartir.


Nous travaillons beaucoup sur cet axe par de nombreux exercices de mise en tension de l’acteur afin qu’il soit déboussolé (en toute gentillesse). Il garde ainsi toute sa vulnérabilité. Il semble éphémère, profitant du moment présent tant qu’il est là, et paradoxalement cela lui donne beaucoup de force. Le public se reconnaît dans cette fragilité. Il s’identifie à ce personnage qui peut disparaître aussi vite qu’il est apparu.


Il gagne en efficacité et surtout en crédibilité dans le jeu sur scène.


Afin de créer le suspens, l’envie de poursuivre, le jeu nous invite au déséquilibre. C’est ainsi qu’on avance dans l’histoire, qu’on avance tout court. Marcher s’appuie sur ce principe.


L’art du clown contemporain est un art du déséquilibre, de la tension à résoudre. Comme une boucle homéostasique.


Les étapes, les bonheurs, les accidents et les obstacles que la vie nous réserve nous mettent inévitablement en déséquilibre, parfois discrètement depuis l’intérieur de nous, parfois subitement de l’extérieur, peu à peu ou d’un seul coup… d’où l’intérêt de passer maître dans l’art de se réinventer.


Quelle que soit la « donne », notre intelligence émotionnelle est une carte maîtresse pour naviguer dans cet océan de la complexité…


C’est là que le saumon intervient !
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ACTE I



LES PRÉLIMINAIRES


1
Le sens des profondeurs


2
Le sens de l’action


3
Le sens de l’univers
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POUR LE SAUMON, TOUT COMMENCE DANS LA FRAYÈRE


Frayère : zone de graviers lisses et polis, oxygénée, brassée par les courants. C’est là que commence le cycle de vie du saumon.


Protégés par ce refuge naturel, les œufs de saumon éclosent progressivement, libérant de petits alevins fragiles. Ils se nourrissent des réserves contenues dans leurs sacs vitellins, se renforçant peu à peu pour affronter le monde extérieur. Ils passent leurs premiers mois à jouer dans les graviers, évitant pour l’instant les prédateurs et les courants.


Au fil du temps, les alevins subissent une transformation remarquable. Leur corps minuscule se développe, leurs nageoires grandissent et leur teinte argentée caractéristique commence à apparaître. Quand ils atteignent une taille d’environ 5 centimètres, ils deviennent alors des tacons.


Une fois sorti de la frayère, le tacon passe deux à trois ans à se muscler en eaux douces – il est à ce titre potamotoque.


Les aventures commencent, en explorant les courants, sautant par-dessus les cascades et se frayant un chemin à travers les eaux vives. Les jeunes saumons se nourrissent de petits insectes et de proies aquatiques, développant ainsi leur force et leur agilité, jusqu’à être suffisamment bien équipés pour s’aventurer dans l’océan…


Le jeune saumon devient thalassotrophe – capable de vivre en eaux salées. La profusion de nourriture en mer lui permettra une croissance rapide, avec un doublement mensuel de sa masse corporelle, et en quelques mois il passera de 15 à 60 centimètres de long.






COMMENT BIEN S’ÉQUIPER POUR SE LANCER EN GYMNASTIQUE DU SAUMON ?



Comme le saumon aiguise ses sens jusqu’à être suffisamment équipé pour s’élancer vers le grand large, nous sommes tous dotés de trois qualités particulièrement utiles : le sens des profondeurs, le sens de l’action, le sens de l’univers.


De la naissance à ce jour, vos nombreuses expériences – enfance, famille, école, rencontres, activités, métiers, voyages… – les ont nourries, à des degrés divers et variés.


En ce qui nous concerne, ces trois sens nous ont d’abord guidées par instinct, puis sont devenus des richesses que nous nous sommes appropriées. Avec le recul, nous distinguons clairement ce qui nous a permis de les découvrir, de les entretenir et de les faire vivre.


Vous en disposez certainement tout autant : plus vous en prendrez conscience, plus vous pourrez les utiliser.


En gymnastique du saumon comme dans toute activité (tennis, randonnée, natation, yoga…), avoir le bon équipement met dans de bonnes dispositions pour pratiquer.


Avant de vous entraîner aux trois gestes, nous vous invitons donc à quelques préliminaires…


Regardez votre parcours sous l’angle de ces trois sens : y en a-t-il un qui vous est plus facile ? un que vous nourrissez plus que les autres ?


Nous vous partageons ici quelques morceaux choisis de notre expérience… Qui sait, cela pourrait vous inspirer ?




« Nous sommes riches sans le savoir. »














« Connais-toi toi-même et tu connaîtras l’univers et les dieux. »


Platon, Aristote, Socrate… qui sait vraiment ?













SCÈNE 1



LE SENS DES PROFONDEURS


GAINER SA SENSIBILITÉ → BIEN SE CONNAÎTRE


[Profondeur : ce qui n’est pas accessible à première vue.]
Il faut juste prendre le temps, l’audace, le plaisir de quitter la surface… pour mieux y revenir.


Sonder ses profondeurs, c’est aller à la rencontre de ce qui vit au fond de nous : nos peurs, nos souvenirs, nos joies, nos pensées, nos émotions, nos sensations. Les écouter et les sentir demande de plonger sous la surface, de remonter, creuser, explorer, remonter à nouveau… ces allers-retours à l’intérieur de soi gainent peu à peu notre sensibilité, qui s’affine, se précise.


Toutes les informations que nous recueillons à ces occasions nous permettent de nous connaître davantage : quel est mon rapport au temps, à la solitude, à l’argent, à la nature, aux autres, à l’inconnu ? Quelles sont mes zones de talent et mes zones sensibles ?


Nous n’avons pas tous les mêmes caractéristiques. Connaître ses « mensurations » en ce qui concerne sa vie intérieure permet d’en respecter les forces et les limites, de rester fidèle à soi-même.


Prendre goût à sa vie intérieure est un vrai cadeau, et continuer à la cultiver se révèle un équipement de voyage qui permet de démêler et de comprendre plus rapidement ce qui se passe pour soi, de l’exprimer plus clairement au quotidien, de s’orienter plus sûrement dans la vie de tous les jours – comme dans les grands moments de réinvention.


Prenons l’habitude de nous fréquenter « en toute intimité » pour explorer nos profondeurs… offrons-leur la possibilité d’affleurer à la surface.


(Pénélope s’ausculte avec son sous-marin Playmobil de la tête aux pieds.)
« Moi, j’ai pris un sous-marin qui peut s’ouvrir ; comme ça, à tout moment, je peux reprendre mon souffle… Alors, vous prenez votre sous-marin et vous vous fréquentez en toute intimité… Par là, c’est hyper-froid… Ouh… par là, c’est hyper-agréable…
N’hésitez pas à aller au bout de vous-même. »
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