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Elle s’adresse a tous, et peut se mettre en prati-
que dans toute activité. L'oreille de 1'éléphant ne
représente pas 1'éléphant, mais quand on touche
l'oreille, on touche 1'éléphant. Pendant une série
de séances, la personne peut ressentir les change-
ments physiques, mais aussi émotionnels et le
cheminement qui se fait dans son attitude géné-
rale. Face & n'importe quelle situation, dans la vie
courante ou dans une pratique artistique ou
professionnelle, nous sommes confrontés a de
multiples possibilités de réaction. Toute notre
personne psycho-physique est impliquée et,
suivant notre état physique, émotionnel et men-
tal, notre réaction va étre différente.

La méthode Alexander permet de nous libérer
de nos schémas de comportement. Elle agit sur
nos habitudes, sur notre corps (tensions, dou-
leurs, raideurs...), mais aussi sur notre fagon de
percevoir et de ressentir. Nos schémas de com-
portement ont des causes multiples liées a notre
éducation, a notre culture, & notre sexe, a notre
époque, a notre histoire personnelle et familiale
etc. Notre tissu musculaire en garde la mémoire
et nous fagonne malgré nous. C'est pourquoi il
s'agit de défaire plutdt que de faire plus ou

autrement. Grace a cette approche psycho-
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UN TOURNANT DECISIF

J'ai pris mes premiers cours de « Technique
Alexander » en 1978. A cette époque, je faisais
beaucoup de danse et les difficultés que je ren-
contrais m'ont incitée a chercher une méthode
pour m'aider. Je me souviens encore de ces
premiers cours Alexander, de la sensation de
légereté, d'ouverture et de perte de mes repéres
habituels qui accompagnait mes premieres
séances. Je n'étais plus la méme en sortant. Que
se passait-il donc pendant ces quarante-cinq
minutes de cours qui bouleversaient tant mes
conceptions, mes schémas de comportement et
mon ressenti ? En apparence, pas grand-chose :
mon professeur me guidait dans des mouve-
ments simples du quotidien et, avec un toucher
délicat sur certains points du corps, modifiait ma
facon de marcher, mon équilibre debout, ma
respiration. J'étais loin de la complexité de la
danse et pourtant, apres ces séances, j'étais tres
différente dans ma pratique artistique. Mes
jambes se levaient sans effort, mon corps se
prolongeait dans l'espace qui devenait un véri-
table support et soutien au mouvement. Apres
ces deux années de danse et de cours particuliers
de Technique Alexander, je suis partie & Londres
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