& L’UNITE PSYCHOPHYSIQUE

Notre corps est tel un livre au sein duquel sinscrivent, au fil de notre existence,

les traumatismes, difficultés et tensions que nous avons vécus. Consciemment ou non,

ceux-ci nous impactent et perturbent notre équilibre global d'ou limportance d'écouter

nos ressentis et de nous détacher de certains de nos fonctionnements.

Par Christine Hardy, enseignante de la Technique Alexander

F. M. Alexander

a technique Alexander, du nom de
son fondateur, concerne I'usage et
le fonctionnement de la personne
entiere. Elle est 'objet d'un ensei-
gnement qui s’adresse a notre fagon d’étre,
d’agir et de bouger, en partant du corps. Elle
nous aide a étre plus équilibrés, plus justes
dans nos mouvements, en nous offrant une
meilleure coordination.
Les principes de base de cet enseignement
et le processus de travail qui en découle
visent a 'amélioration de ce fonctionnement
global, nous donnant ainsi la possibilité

d’étre plus présents a nous-mémes dans la
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vie quotidienne, et plus a méme de faire les
choix qui nous sont nécessaires.

Il s’agit d’une technique psychophysique, ot
corps et pensée ne font qu’un, indissociables,
vivants et en mouvement. Chacune de nos
activités, méme les plus simples, implique
Ientiereté. L'unité psychophysique est cen-
trale pour Alexander.

Par exemple, lorsque nous nous éveillons

de bonne humeur, nous nous sentons « en
forme ». A l'inverse si « le moral » n’est pas
au top, nous nous sentons fatigués, voire
carrément malades. Beaucoup de nos maux
expriment nos difficultés et pourraient sans
doute étre soulagés en mettant un peu plus
de conscience et de présence dans notre

quotidien.

AUX ORIGINES

DE LA TECHNIQUE

C’est en cherchant la solution a un probléme
que F. M. Alexander a développé cet ensei-

gnement. Sa technique vient de ce qu’il a

découvert pour lui-méme afin de répondre
aux difficultés rencontrées tant dans sa vie
que dans la pratique de sa passion : acteur
shakespearien. Ayant un certain succes, vint
un jour o, sur sceéne, il eut des problémes
de voix. Ne trouvant pas de solution auprés
des médecins, il prit ses difficultés « a bras-
le-corps » et, petit a petit, il commenca a
déchiffrer et défricher ce qui empéchait

le bon usage de sa voix. L’observation et

la prise de conscience de ce qu'il pensait
avoir acquis, mis en place et intégré au fil
des années a partir de « sa » compréhension
des techniques et apprentissages pratiqués,
lui ont permis de réaliser combien il avait
pu contrecarrer son potentiel. En effet, sa
volonté de « bien faire », de « réussir », son
obsession du but ou encore ses refus avaient
parfois fini par limiter I'étendue de ses
aptitudes. Il a alors mesuré combien il s’était
trompé lui-méme en faisant confiance a ses

sensations, croyant faire une chose alors

qu’il en réalisait une autre. Certaines facons »






d’agir, certains actes, en devenant des habi-

tudes, induisent en erreur. Nous mettons en
place des mécanismes en pensant bien faire
mais en réalité, ils ne nous aident vraiment

pas. Mais alors, comment en sortir ?

F. M. Alexander

METTRE DE LA CONSCIENCE
DANS NOTRE VIE QUOTIDIENNE
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Or, la vie n’est que cela : mouvement

de la pensée, des émotions...
F. M. Alexander

Au quotidien, nous sommes souvent dans
'automatisme, la répétition, ce qui est connu
nous rassure. En méme temps, qui dit « ha-
bitude» dit absence de conscience, nous ne

voyons plus ce qui est. Nous sommes reliés a

notre passé, nos traditions familiales, notre J. H. Robinson

éducation.

Cette absence de conscience représente une SE PENSER COMME UN TOUT
coupure, une séparation. Au cceur de ces Comme il y a des chaines musculaires ot1 le
automatismes, nos pensées sont ailleurs, mouvement d’'un muscle se répercute et dé-
nous sommes « hors mouvement » Nous pend de tout un ensemble de muscles, il en est
effectuons alors mécaniquement des actes de méme pour nos états d’ame. Tout est relié,
quotidiens comme la toilette, 'habillage, la plus encore que nous ne pouvons le concevoir.
préparation des repas ou les trajets coutu- Dans certaines traditions, 'ame lie le corps et
miers sans grande présence a ce que nous I'esprit. En vie, nous sommes animés, en mou-
faisons. Nous nous dépéchons. Et pourtant, vement. Nous fonctionnons comme un tout
cette mécanique bien rodée nous conduit unifié. Mais nous le permettons-nous ?

souvent dans I'oubli du mouvement.



Notre corps, interface avec I'extérieur, peut
exprimer les mouvements ou non mouve-
ments dans lesquels nous sommes. L’éduca-
tion, ce que nous comprenons de telle parole
ou de tel regard, les peurs de I'enfance ou les
difficultés que nous rencontrons jalonnent
et participent a notre évolution. Au fil du
temps, nous mettons en place, en réponse,
divers fonctionnements et fagons d’étre dans
nos vies personnelle, sociale et profession-
nelle ; des protections pour faire face a nos
peurs et autres difficultés. Ces automatismes
entrainent une absence de conscience et
créent ainsi un déséquilibre dans notre
fonctionnement.

Des zones d’'ombre apparaissent alors, dues
aux traumatismes vécus dans le passé, et aux
protections mises en place par la nécessité
du moment. Elles engendrent des ruptures
dans cette relation intérieure entre chaque
partie, dans la circulation de I'énergie. Le
mouvement n’est plus, un trou se crée.

Il n’y a plus ni conscience, ni énergie. La
psychanalyste Marie-Claude Defores parle
de « trous a I'dme ». Comment remettre
ensemble ou intégrer ces « trous a I'dme ».
Comment les relier en laissant I'énergie

circuler ?

Dans Une vie a soi, Marion Milner dit :

« Je découvris que jallais a la dérive, sans
gouvernail ni compas, balayée dans toutes les
directions par l'influence de la coutume, de la
tradition, de la mode, conduite par des normes
provenant de mes amis, de ma famille, de mes
compatriotes, de mes ancétres, et que jacceptais
sans esprit critique. Etait-ce la des critiques siires

pour guider une vie ? »

Avec la reconnaissance de ces idées pré-
congues, nous nous donnons le choix de les
garder ou non. Nous savons tous comment
quelques mots entendus enfants peuvent
impacter nos comportements et fonctionne-

ments d’adulte, comment ils nous amenent

A nous fermer, a nous interdire le regard, la
pensée et ainsi faire place a 'ombre. Cer-
taines violences vécues figent une partie de
nous-mémes. Les traumatismes visibles, re-
connus, nommés restent eux aussi difficiles
a traiter et a rééquilibrer. Il faut du temps
pour que la compréhension soit « incorpo-
rée » et que nous puissions retrouver cette

santé dont parle Maurice Bellet :

REEQUILIBRAGE

Sur ce chemin si complexe, la technique
Alexander offre un grand support. En par-
tant du corps et de notre quotidien, elle nous
permet de reconnaitre ces zones d’ombre,
ces trous, ces absences de conscience pour
les remettre en pensée, dans le mouvement
global. Elle nous accompagne, nous permet
de prendre du recul tout en étant dans notre
axe. Par les principes qui soutiennent sa
pratique, elle nous propose d’observer nos
mouvements, nos absences de mouvement
aussi. Elle nous montre au fil de I'attention
portée & notre fonctionnement combien
nos sensations peuvent étre trompeuses et
'importance de se donner le temps de faire
les choses afin de garder notre intégrité, que
la fin ne justifie pas tous les moyens.

Dans le cadre d’un travail thérapeutique, la
technique Alexander participe a la compré-
hension des blocages, des absences et offre
un soutien face aux douleurs psychiques

ou physiques. Elle accompagne le rééqui-
librage, compagnon de 'autonomie. ®

Aldous Huxley

HABITER SON CORPS
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