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TECHNIOUE ALEXANDER
LE BONHEUR EST DANS LA POSTURE

owml résaie ses prabiemes 8 extinction de voux en Irovallaont so paslore gl
i reldchant ses tensions, Depuis, kon nombre de musiciens profifent de lo

fechnigue gu'tl o mise au paint &6 g porle san nom.

des nestes répétés, des postures pas toujours naturelles et le stress lié aux exigen-

ces de performance et & cerfaines canditions de pratigue prafessionnelle, la musigue
peut devenir une source d'affections nuisibles & 'efficacité ef & la carriére des artistes. La
technique Alexander [TA| figure parmi les solutions qui s'offrent @ eux pour résoudre leurs
prablémes, petits ef grands.

M auyx de dos, tendinites, fatique, fensions, mangue de mahilité, de coordination... Avec

Mieux qu'un traitement thérapeutique, la TA propose un enseignement qui fransforme les
hahitudes de ceux qui s’y adonnent et peut changer lewr vie & tout jamais. « Entre la premiére
ef la dernidre legam, j'ai grandi ef élargi d'un centimétre, ef mes pieds ont grandi =, écrit le
puitariste Bernard Falaise dans |2 site internet de |a professeure de TA Johanne Benoit, « Man
fos, qui a tendance a étre volke, se redresse tranguillement. |'ai aussi et surfout développé une
conscience de mon corps beaucoup plus précise et détaillés =, ajoute-
b-il, affirmant que la Auidité de son jeu s'est améliarée, de méme que
sa présence surscéne et dans la vie, Les afFRrmations enthousiastes
et plutdt surprenantes n'étonnent pas Micheline Charron, gui enseigne
la TA en cabhinet privé et Forme depuis 30 ans de Futurs pédagogues,
car cette technigue s’applique & carriger les mauvaises habitudes qui
ont cantribud 4 affaisser le sguelette, voire & le déformer.

Tout le travail se fait autour de 'organisation téte-cou-das, le but
ultime étant de parvenir a limiter au strict minimum effart muscu-
laire, guelle que sait I'action dans laguelle on s'engage. Qu'il s'agisse
de marcher, de se tenir debout ou assis, de chanter au de jouer un
insfrument, on cherche & répartir justement le poids du corps sur le
squeletfe et & réduire Foute fensian inutile de maniére & bénéhcier
d'une entiére liberté de mouvement et déployer san plein potentiel. On
apprend donc & se reposer dans le mouvement et & Faire de son corps
le meilleur usage passible. Sensation de légéreté, vitalité, bien-gfre
el effcacité sont le salaire du bon éléve,

wllyadeux grands principes & metire en @uvre, précise Hichelineg

[harron. Etre conscient des directions gue doivent prendre dans Mespace la Féte, les pieds
ef les mains pour évifer les inferférences ef Faire fravailler mon seulement les muscles, mais
aussi le sguelette. Bt pratiguer ce qu'on appelle inhibition créative: étre capable de détec-
ter quand les tensions arrivent et faire le choix conscient de libérer celles gui sont inappro-
priées. » L'apprentissage se fait en séances individuelles en suivant les indications verhales
ef tactiles du prafesseur.

On s'en doute, cette rédducation demande du temps, de la persévérance et le courage de se
dgétacher de certaines postures mentales, comme la peur ou la volonté de réussin, qui infer-
viennent aussidans la manigre de se tenir. On assainif son rapport au corps et c'est ca wision
méme du monde gui s'en frouve modulée, Une aventure qui n'a rien d'anodin ef qui varie en
durée af en intensité selon 'univers physique e mental de chacun.
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