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Athanase

Aprés lapremiere
séance, quipermetala
personne de "sentir” si
le travail lui convient,
Athanase Vettas
demande un engage-
ment pour 10 séances.
Le minimum pour
réaliser concrétement
comment mettre en

p‘rofesseur de Technique Alexande

Reconcilier
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Corps, pensée, émotions: l'étre humain est
n “tout” eninterrelation. La Technique
Alexander - l'une des plus anciennes
pratiques de mieux-étre - vise a améliorer
la fluidité du mouvement, tant intérieur
qu'extérieur. Un chemin de transformation
pour une harmonie globale corps/esprit.
Dubonsensal'cuvre.

Carine Anselme

"Vous transformez tout, que ce soit physique, mental ou émotionnel,

en tension musculaire"

En pratique ES TECHNIQUES PSYCHO-
i corporelles occupent le
Uneséance dure devantde la scéne thérapeu-

environ 45 minutes,
son coQtvarie
autourdes 35 €.

tique Des méthodes comme
W 'haptonomie, la kinésiologie
ou la methode Feldenkrais passent par le
corps pour prendre soin de I'esprit et du bien-
étre global. Dans ce cadre, on [re]découvre
les bienfaits et I'évidence de la Technique
Alexander, remontantalafin du XIX*siecle
et pourtant plus que jamais d'actualité. Cet
outil a part, quifait fureur depuis belle lurette
la aupres des musiciens, acteurs et autres spor-
technique 7 tifs, pointe du doigt les mauvais mouve-
Alexander ments du corps (ceux qui créent des
tensions et des douleurs) et, au-dela deca,
de la pensée et de I'action dans son sens le
plus large.

C'estalire

Pedrode Alcantara: "La
Technique Alexander”. Principes
etpratique. Ed. Dangles, Coll.
Psycho-soma, 1997, 224 p.

[env. 20 €).

La paroleaucorps

"Vous transformez tout, que ce soit physique,
mental ou émotionnel, en tension muscu-
laire”, a dit I'Australien Frederick Matthias
Alexander (1869-1955), créateur de la tech-
nigue éponyme, qui "donne la parole au
corps”. Aprés une maladie, cet acteur est
confronté a une crise d'enrouement et
d'aphonie. Les traitements restant sans
résultat, il s'observe et décele le schéma
corporel sous-jacent a ses crises. Pour
simplifier, il se rend compte que son corps se
rapetisse et se contracte. Dés lors, il y a rétré-
cissement de la colonne vertébrale et un
placementde latéte vers I'arriere. D'oliune
difficulté pour la voix de se frayer un
chemin.

 Lesprofesseur
| enBelgique

i Unevmgtame de rofesseurs

Portralit

Du bonusage
de l'étre

Marie travaille beaucoup devant |'ordi-
nateur. Elle souffre de stress, céphalées,
tendinites et maux de dos occasionnels.
Au cours des séances, elle réalise
progressivement que c'est sa propre
attitude mentale négative au travail qui
déclenche toute une série de tensions
excessives qui se mettent en place a son
insu. En apprenant comment étre
attentive a soi, elle permet a son
corps de se mettre en place diffé-
remment et de conserver lasouplesse
méme dans 'immobilité requise par son
travail. "L'usage de soi influence le fonc-
tionnementde I'organisme. Le mauvais
usage de soi est associé a notre maniere
habituelle d'étre et de faire, et nous
conduitarépéternos réactions et nos
gestes insatisfaisants a l'identique.
Seul un usage psycho-corporel différent
peutentrainer un changement profond
etdurable de nos habitudes”, explique
Athanase Vettas.

En pratique, cette technique est
basée surun ensemble de mouvements
et procédures simples et efficaces,
qui permet d'étre a |'écoute de soi-
méme - de nos schémas récurrents
inconscients (corporels et existen-
tiels), des limites qu'on s'impose, etc.
- et d'entrer ensuite dans |'action
avec plus d'a-propos, au sens propre et
figuré. Car, qui entre dans le mouve-
ment avec justesse, agira avecyustesse.
"Arrétez le faux et le juste se ferade
lui-méme", disait F.M. Alexander.

Ma Santé novembre 2005 | 81



k La Technique Alexander

Comment se deroulent
les seances en
Technique
Alexander?

Le processusde rééducation
consciente parlaTechnique

Alexander suiten gros les étapes "f;
suivantes, indépendamment de La i

raisondel’aide recherchée au
départ.

1.Aucours des séances, il s'agitde

sentirdelintérieur comment le
corps dans son ensemble s'organise
habituellement pour agir et réagir,

2, Reconnaitre notre manjére person-
nelle de'nous organiser dans lavie
courante pour l'exécution detaches
simples [marcher, répondre au télé-
phone,s'asseoir, se pencher, boire,
se changer, etc.]

3.Arreter parlapensée notre maniere
habituelle de faire, sansinterferer
musculairement, et permettre au
corpsde seréorganiser pourle
mieux.

4. Appliquer la maitrise de 'utilisation
desoidans dessituations de plusen
plus complexes, rapides et diffi-
ciles, avecl’aide etles conseils du
professeur dansunpremier temps.

Le cou, latéte et le
resteducorps

Evelyne est journaliste. Elle n'arrive pas
aprendre la parole au bon moment et
gere trés mal les interviews. Lors des
séances, elle apprend areconnaitre la
perturbation du "contréle primaire” -
cette relation naturelle, dynamique et
fondamentale entre le cou, la téte, et le
reste du corps (principe de base de la
Technique Alexander), qui affecte sa
capacité a contrdler ses réactions. En
apprenantagérercette perturba-
tion posturale, elle arrive a garder
le calme et a mieux percevoir ce qui lui
arrive,

Aujourd'hui, si les acteurs et musi-
ciens font toujours partie du gros de la
clientele, ils ont été rejoints par les
danseurs et autres sportifs, mais aussi
parun plus large public, en recherche de
mieux-€étre. "Ca fait une grande diffé-
rence quand on peut, parexemple, se
tenir devant I'ordinateur, faire son
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Le grosdela
clientéle se
compose d'acteurs,

ménage ou vivre une grossesse, sans souf-
frir", explique Athanase Vettas. La Technique
Alexander permet aux gens de réconcilier le
mouvement corporel adéquat et le bien-étre
intérieur. lls apprennent aussi a stimuler leur
potentiel optimal.

L'inconfort par...
confort

Il est difficile de mettre des mots surdes expé-
riences personnelles. |l faut les vivre. "La
Technique Alexander est un travail sur le
fondamental. On améliore la perception de
soi, dans un but pratique et concret”, précise
Athanase Vettas. Il m'invite alors a une
séance. Comme c'est une premiere approche,
c'estau travers de mouvements basiques -
comme s'asseoir, se lever, marcher - que e
praticien m'incite a détecter la maniere
dontils influencent ma maniere d'étre. ll a
observé comment je tiens mon cou,
comment je m'assieds, etc. Par de minus-
cules mouvements trés précis, il met en relief
les schémas inconscients pour que je puisse
percevoir trés concretement les tensions,
passant souvent inapergues, car elles sont
occultées parl'habitude.

De quoi comprendre mieux, également,
comme toutestlié: "Quelqu'un quivientchez
moi avec une tension dans le cou sait
souventqu'il se tient mal, maisil neserend
pas compte qu'au moment de s'asseoir, ila
besoin de cette tension pour rester dans son

o5 o schéma habituel. En fait, inconsciemment
musiciens, da MISEUTS  Lousavonstendance passer parl'inconfort
et autres SpOI’t{f.‘S, pour rester dans les schémas que nous

rejoints par un plus
large public

en recherche de
mieux-étre

connaissons”, éclaire-t-il. Le praticien m'initie
peu a peu a des gestes plus adéquats. Il a
corrigé ma fagon de m'asseoir pour éliminer
desdouleurs dans le bas du dos. Evidemment,
impossible d'obtenir un résultat en profon-
deurau boutd'une séance, mais je peuxdire
que j'en suis ressortie apaisée, "unifiée"... et
avec!|'impression d'étre plus grande. =

Pour qui?

De maniéregénérale,
la Technique Alexander
s'adresse a toute
personne désireuse

de se sentir

mieux dans son corps,
mieux dans sa téte.
Mieux dans savie.

Trois catégories de personnes s'adressent plus )
fréquemment ala Technique Alexander:

— Celles quisouffrent de douleurs liées au
mouvement, a la statique (ordinateur], au
stress;

- Celles quirencontrent des difficultés d'exé-
cution liées a l'utilisation du corps [principa- |
lement les musiciens, danseurs, acteurs et i
sportifs); '

- Celles quiveulent surmonter des schémas
récurrents et des habitudes néfastes qui
entravent leur bien-étre, leur développement
personneletle contréle de leurs réactions.




