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Bien-étre

LA TECHNIQUE ALEXANDER

La Technique Alexander s'appuie sur le rapport étroit qui existe entre la
pensée et I'activité musculaire. Par I'accomplissement de mouvements
simples, elle propose d'observer et de changer ses habitudes inappro-
priées. Elle aide en particulier a repérer ses crispations et a porter un
regard neuf sur la facon dont chacun aborde ses activités quotidiennes.
Cet apprentissage est source d'amélioration durable en cas de maux de
dos, de douleurs articulaires, de rigidité musculaire, de maux de téte, de
problémes respiratoires, d'asthme, etc. Concu par une spécialiste, cet
ouvrage propose une démarche pas-a-pas pour libérer son énergie et

retrouver la liberté de ses mouvements.

B Des exercices en douceur

Catherine de Chevilly enseigne la Technique Alexander depuis 1990,
en cours individuels et collectifs. L'autonomisation des personnes étant pour elle
une priorité, elle s'investit aussi dans la transmission de la Technique aux enfants
et aux enseignants, notamment dans des écoles primaires ef conservatoires de
musique. Elle est membre de I'association APTA (Association des Professeurs
de la Technique Alexander).
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« Pour étre parfait, il suffit d exister. »

Fernando Pessoa

« Nest science si ardue que de bien et naturellement
savoir vivre cette vie. »

Montaigne (Essais)
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PREFACE

Dans ce livre, Catherine de Chevilly nous présente la Technique
Alexander quelle pratique et enseigne depuis de nombreuses
années a un public varié. De fagon trés vivante, elle nous fait
partager ici non seulement son regard et sa compréhension de la
Technique, mais aussi son expérience d’enseignante et la fagon
dont elle met en jeu les « outils Alexander » dans sa transmission
afin de permettre a ses éleves d’y trouver leur propre chemin.

Bien que soutenue par la recherche scientifique et transmise
a travers le monde par des professionnels passionnés et expé-
rimentés, la renommée de cette technique est loin d’étre a la
hauteur de son apport et de ses bienfaits. Il sagit d'une pédago-
gie par laquelle nous apprenons a développer notre autonomie
a tous les niveaux en intégrant petit a petit ce « meilleur usage
de soi », titre du troisieéme livre d’Alexander et but de ce travail.
Et, comme vous le percevrez en lisant cet ouvrage, il est bon de
l'expérimenter pour en comprendre les effets.

Cette méthode nous vient de F. M. Alexander qui fut un étre
d’exception, comme nous en rencontrons parfois. Sa démarche
rejoint celle de ces chercheurs qui, dans différents domaines,
mettent en évidence des principes utiles pour tous a partir de
problémes personnels. Né en Tasmanie dans une famille de
défricheurs et d’aventuriers, les différents éléments connus
de son parcours montrent sa vivacité et son esprit curieux et
ouvert. Jeune, tout en gagnant déja sa vie, il s'intéressa a diffé-
rents moyens d’'expression artistique et se prit de passion pour le
théatre au point de songer 4 en faire son métier.

Comme nous l'explique Catherine, alors qu'il commengait a étre
connu, il eut a faire face 4 des problémes de voix pour lesquels
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ni les médecins ni les professeurs d’élocution ne trouvérent de
solution. Fideéle 4 sa curiosité et a son esprit aventureux, il entre-
prit d’en trouver seul la cause et la solution. Ce qui changea sa
vie puisque, en plus de résoudre ses propres problémes, il aida
les autres et en vint finalement, comme il le lui fut demandé, a
transmettre sa « technique ». Laquelle, si elle a une plus large
audience dans le monde artistique ou sportif, domaines qui
conduisent au développement intensif de ses potentialités, ne
s'adresse pas moins a tout un chacun.

Ce que Catherine nous expose ici, ce sont les outils par lesquels
Alexander nous offre la possibilité de reprendre en main notre
vie, et de réveiller notre faculté de choix. Nous nous mettons
nous-méme des ceilléres avec nos habitudes, nos idées toutes
faites, nos a priori. Nous sommes souvent sur « pilote automa-
tique » ! Alexander nous rappelle la richesse des potentialités
humaines et les infinies possibilités qui s'offrent a nous. Le
choix, nous I'avons toujours. Nous pouvons rester dans ces habi-
tudes qui nous semblent confortables ou nous pouvons décider
de nous ouvrir a un fonctionnement plus équilibré et naturel.
Nous avons tout a y gagner : plus de tranquillité, de dyna-
misme et d’harmonie ; moins d’angoisse, de soucis de santé, de
douleurs et de difficultés relationnelles. Véritable changement
de facon d’étre, souvent accompagné de joie, de légereté et
d’une sensation de liberté.

Catherine nous montre que clest a partir d’'une mise en ceuvre
des conseils d’Alexander dans notre comportement quotidien,
dans tous les éléments les plus simples qui en font partie, que
nous pouvons retrouver cette facon de vivre en bonne harmo-
nie avec nous-méme et par la avec le monde. En écrivant ce
livre, son souhait est de vous donner envie de faire connaissance
avec cet équilibre psychophysique naturel et accessible a tous !
Comme nous le rappelle Alexander, nous sommes fait pour
nous tenir debout sans effort — a partir du moment ot nous
nous souvenons d’étre conscient. Quant aux personnes ayant

La Technique Alexander

© Groupe Eyrolles



© Groupe Eyrolles

déja expérimenté la Technique, elles trouveront dans ce livre
d’autres explications ou fagons de mettre en pratique ce qu'elles
en connaissent.

Christine Hardy

Préface
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INTRODUCTION

« Que naije un pinceau
Qui puisse peindre les fleurs du prunier

Awvec leur parfum’ ! »

Ce haiku décrit parfaitement mon sentiment alors que je m’ap-
préte a mettre des mots sur ce qui ne peut étre appréhendé plei-
nement quen tant quexpérience sensorielle. Ce livre, toutefois,
se propose de mettre en lumiére — a la suite des ouvrages précé-
demment publiés sur le sujet dans de nombreuses langues —
lapport des travaux de Frederick Matthias Alexander dans le
paysage de la pédagogie du bien-étre.

Considérant I'intérét constant que porte le public pour cette
technique qui m’accompagne depuis trente ans, j’ai le grand
plaisir de vous en transmettre mon expérience a travers ces
pages — expérience traversée par un enthousiasme inépuisable.
Tout en aspirant a rester au plus pres de lesprit et de la rigueur
d’Alexander, je m'exprime ici d’une fagon personnelle, a partir
de mon expérience singuliere.

Certains mots du vocabulaire courant ont un sens particulier
dans le contexte de la Technique Alexander. Ces mots seront
accompagnés d’un astérisque (exemple : se diriger®), renvoyant
a un glossaire en fin d'ouvrage.

L’Association frangaise des Professeurs de la Technique
Alexander (APTA) fait partie d’un réseau international
et son site (www.techniquealexander.info) est une mine
d’informations.

1. Satomura Shéha, Japon, xvir° siecle.
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