
	
		CoverImage
	
	
		
			[image: Cover_Gorman_FR_Travailler avec une violoniste.png]
		

	

		
			 

			 

			 

			Contents copyright © 1998 – 2017  David Gorman
ISBN  978-1-927437-33-9

			All rights reserved worldwide.
Book design and illustrations by David Gorman

			 

			This publication is a free booklet but remains copyrighted and protected by the author as above. The booklet may be reproduced and distributed freely to anyone PROVIDED that it is not changed in any way — that is, by way of additions, deletions, reformatting or any other form of change. The contents may not be reproduced or published in any other compilation, book, magazine or other form, whether commercial or not, without explicit written permission from the author. Permission requests must be addressed directly to the author (details at www.learningmethods.com/contact.htm).

			 

			Trademarks:  The “LearningMethods”, “Anatomy of Wholeness”, “Patterns of the Body”, “The Body Moveable”, “Standing on Top of the World” and “Liberating Performers” names and their respective logos are all trademarks of David Gorman and may be registered in some jurisdictions.

			 

			 

			First published in print and on the web in 1998  
This ePub / Mobi e-book
version is published 2017 by

			LearningMethods Publications

			Toronto, Canada

			www.learningmethods.com

			[image: LMPubs_Logo_850px.tif] 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			    

			 

			  

			 

			  

			 

			  

			 

			 

			 

			      

			 

			  

		

		
			 

		

		
			 

			 

			 

			Also by David Gorman

			 

			– The Body Moveable – 

			Blueprints of the Human Musculoskeletal System
Available as a colour version and in 
two different black & white versions

			 

			– Looking At Ourselves –

			Available in both black & white and colour print 
editions as well as in various e-book formats

			 

			– Anatomy of Wholeness –

			An online course in 18 parts (almost 27 hours) about 
our structure and function – how our marvellous 
human system works when it is working well

			 

			– Standing on Top of the World –

			An online course over 12 hours of graduated 
experiential explorations on the principles 
and practice of balance and support

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			 

			Travailler avec une violoniste
Le récit d’une leçon

			by
David Gorman

			 

			 

			Remerciements à Eillen Sellam pour la traduction en Français.

			 

			Lisez cet article en tant que page Web :

			www.learningmethods.com/ travailler-avec-une-violoniste.htm

			 

			 

			 

			 

		

		
			Une violoniste vient me voir pour la première fois. Elle souhaitait être soulagée d’une tension douloureuse à l’avant-bras. Elle avait été contrainte d’arrêter de jouer pendant un temps et elle avait repris depuis peu en jouant dans des concerts professionnels de musique de chambre avec 4 ou 5 autres musiciens. Son problème réapparaissait et elle était inquiète craignant qu’il ne s’aggrave et perturbe sa carrière artistique. Elle avait eu auparavant des cours de la méthode Alexander avec un enseignant de son quartier et le travail l’avait soulagée pendant la séance et un peu après, mais plus tard, son problème était revenu. Elle était venue me voir, car elle avait entendu dire que mon approche était différente et que je pouvais peut-être l’aider à se débarrasser de son problème.

			 

			Je lui fis remarquer qu’elle avait déjà “un système de croyance” où elle identifiait le problème au symptôme. Elle voulait se débarrasser de cette tension. Je lui ai expliqué mon approche où nous n’allions ni faire quelque chose pour changer son bras (alléger la tension) ni apprendre « une recette utilisable à chaque fois que la tension apparaissait ». Par contre, nous allions trouver la cause du problème pour qu’elle puisse la changer et se libérer de cette tension.

			 

			Les moyens que nous allions utiliser pour trouver la cause étaient d’observer avec attention sa situation afin d’obtenir des informations pour savoir clairement ce qu’il se passait, ses idées, ses sensations, etc. et dans quelle chronologie tout ceci se déroulait.

			 

			En voyant clairement ce qu’il lui arrivait, nous pouvions peut-être mettre le doigt sur son problème. Un élément de sa situation, c’était qu’elle était là pour voir ce qu’elle pouvait faire pour changer. Donc, la première chose à voir, c’est ce qu’elle faisait, là où elle se trouvait, ce qui avait comme effet (entre autre) la tension et la douleur de son bras. C’est seulement après cette étape si elle ne changeait pas tout, que cela pouvait avoir du sens d’apprendre comment changer son bras, sa « posture » (pour reprendre ses mots) ou bien, si elle devait utiliser une meilleure technique de l’archer, etc.

			 

			Je commençai alors à lui poser des questions pour avoir plus d’information sur sa situation. D’abord, je lui demandai à quel moment la tension et la douleur apparaissaient? Elle répondit que cette tension « allait et venait », mais qu’elle était quasiment toujours là quand elle jouait du violon.

			 

			Je lui demandai comment elle réagissait à cette situation, en réponse à ce symptôme. Elle réfléchit un instant, puis me répondit qu’elle était occupée à jouer, mais qu’elle essayait de relâcher son bras, car elle sentait qu’elle serrait trop l’archer, puis elle essayait de relâcher son cou, mais en général, tout cela ne l’aidait pas.

			 

			Je lui fis encore remarquer que pour elle ce qui n’allait pas était le symptôme et qu’à cause de ce concept de la réalité (ou sa croyance), elle souhaitait faire quelque chose pour changer son état de tension pour se débarrasser du “problème”.

			 

			Ensuite, je lui demandai si elle savait pourquoi elle avait ce symptôme en jouant du violon? Elle répondit qu’elle ne savait pas vraiment, mais que cela devait être relié à quelque chose qui n’allait pas dans sa posture ou dans sa façon de tenir l’archer, ou peut être parce qu’elle était trop tendue.

			 

			Je lui demandai si elle savait ce qu’était « ce quelque chose » qu’elle pensait mal faire. Après un instant, elle avoua qu’elle n’en savait rien, mais qu’elle avait consulté plusieurs enseignants (de musique et autres) pour voir s’ils savaient.

			 

			Je lui fis remarquer que bien qu’elle ne sache pas vraiment ce qui causait cette tension, elle supposait quand même qu’elle pouvait la changer, s’en débarrasser en modifiant son état physique. En plus, cette tactique n’avait pas vraiment l’air de marcher. Au moins, elle arrivait parfois (seule ou avec l’aide d’un professeur) à changer son état de tension, mais cela revenait à chaque fois qu’elle faisait ? Quoi ?? En fait, elle ne le savait pas vraiment.

			 

			Une chose importante dans l’apprentissage, c’est de savoir ce que l’on ne sait pas, pour savoir ce que l’on a besoin d’apprendre. Si on réalise vraiment que l’on ne sait pas ce qui est à la cause d’un symptôme, alors bien-sûr il n’y a plus qu’une possibilité qui est d’essayer “de faire avec”. Si on en vient à penser que le symptôme est le problème, on ne pensera même pas à en trouver la cause, mais on s’attardera à chercher une “solution”.

			 

			Maintenant qu’elle savait qu’elle ne connaissait pas la cause, nous nous demandâmes comment la trouver. Donc comment s’y prendre? Remarquez qu’elle avait déjà un endroit naturel où commencer, qui était le moment du symptôme, de la tension. Ce moment où son merveilleux système lui envoyait un message bruyant avec des phares rouges et des sirènes « eh, eh, réveille-toi, quelque chose ne vas pas! Quelque chose est en train de se passer que tu as besoin de changer ».

			 

			A cet instant, dans le processus d’apprentissage, elle n’avait que “ce moment d’éveil” mais pas l’information pour savoir ce qui pouvait avoir besoin d’être changé. Donc, je lui demandai si elle avait toujours des tensions et douleurs à chaque fois qu’elle jouait du violon. Elle répondit que non, seulement parfois. Par exemple, la semaine dernière, son groupe avait joué pour un spectacle promotionnel où ils étaient bénévoles. Lors de ce concert, elle n’avait pas eu de problèmes. En fait, elle joua bien et éprouva même du plaisir à jouer. Mais deux jours plus tard, ils jouèrent dans une salle plus grande où des critiques étaient présents. Elle avait souhaité que cela se passe comme la fois précédente, mais cette fois ci les symptômes étaient bien là.

			 

			Il en découlait ma question suivante: « Si tu as des symptômes seulement certaines fois, en jouant, quelle est la différence entre les fois où tu en as et les fois où tu n’en as pas? »

			 

			En réfléchissant à nouveau, elle dit: « Bon quand cela m’est égal, (je m’en fous de ma façon de jouer), je n’ai pas de symptôme, mais dès l’instant où je suis préoccupée sur ma façon de jouer, le symptôme est là. »

			 

			Je peux parier que cela semble familier à des musiciens qui lisent cet article!).

			 

			Je lui fis remarquer qu’elle avait déjà beaucoup d’informations valables : elle reconnaissait le symptôme, elle savait quand elle l’avait et quand elle ne l’avait pas, et elle savait dans quelle type de situation cela se produisait. Elle n’avait pas pensé à comparer les deux situations pour faire ressortir la différence. Une question simple de ma part et voilà.

			 

			C’est important d’aider les gens à reconnaître qu’ils ont déjà des informations accessibles à eux dans leur vécu. C’est également important de leur affirmer que leur merveilleux système qui réunit l’information fonctionne bien. C’est le concept plaqué sur cette information qui en cache la signification. Ils en ont eu l’expérience mais sont passé à côté de la signification de cette expérience.

			 

			Donc nous en étions là avec cet indice : où dès l’instant où elle se souciait de sa façon de jouer, elle commençait à ressentir cette tension. A ce moment-là, il est important de faire clairement la distinction entre les choses « qui m’arrivent » et les choses « que je fais ». Ce qui est, la distinction entre une réponse/réaction et une activité volontaire.

			 

			Chez cette violoniste, la tension venait à elle, elle ne se disait pas: “maintenant, je vais raidir mon bras pour que cela me fasse mal”. Elle se trouvait tendue et ne voulait pas de cette tension. C’était important qu’elle réalise que le fait de commencer à se soucier venait également à elle. Elle ne se disait pas « bon, maintenant, je vais commencer à être soucieuse. Voilà ça y est, j’ai obtenu ce que je voulais. » Elle pouvait remarquer qu’elle se souciait différemment selon la situation.

			 

			A l’inverse, si elle considère que son problème se trouve dans quelque chose qu’elle fait (le fait d’être soucieuse) et qu’elle souhaite arrêter d’être ainsi, comment va-t-elle s’y prendre? Peut on décider de ne pas être soucieux? Si on essaye, est-ce que cela marche vraiment?

			 

			Nous en n’étions pas encore là, nous n’avions pas encore trouvé ce qu’elle faisait, mais on s’y approchait. Je lui demandai si elle faisait quelque chose de différent lorsqu’elle commençait à être soucieuse. Elle répondit que lorsque les critiques étaient dans la salle, elle voulait très bien jouer. Mais elle s’inquiétait avant d’aller sur scène à savoir si elle allait pouvoir jouer aussi bien. Du coup, elle essayait de jouer vraiment bien. Par contre, quand elle n’était pas soucieuse, elle ne faisait rien de “particulier”.

			 

			Cette fois-ci, nous avions mis le doigt dessus, “elle essayait de vraiment bien jouer”. Dans son système de croyance (et également chez beaucoup d’autre personnes), cela lui apparaissait normal d’essayer « d’améliorer » sa façon de jouer lorsque l’enjeu était important. Puisque cela lui semblait évident, elle agissait de la sorte à chaque fois…

			 

			Je lui demandai si dans ce type de situation, où l’enjeu était important et où elle essayait de mieux jouer, elle y arrivait? Elle répondit: « Non, pas du tout! C’est pire, je joue mieux lorsque ça m’est égal ». Bien qu’elle venait de dire ces mots, apparemment, elle n’en avait pas saisi le sens, sinon elle aurait vu que son vécu, ses expériences qu’elle avait eu plusieurs fois ne correspondaient pas à son système de croyance. Mais au tout début de ce processus de libération de ses illusions (si je peux en parler ainsi), les idées du système de croyance sont plus “réelles” que les expériences vécues. Et la personne va s’agripper à ses idées, à un idéal même si son vécu lui prouve constamment le contraire. En s’agrippant ainsi, ces expériences vont être interprétées de telle sortes qu’elles correspondent à la croyance. J’en dirai plus à ce sujet plus tard.

			 

			Vu que nous avions trouvé quelque chose qu’elle “faisait”—essayer de mieux jouer—nous pouvions alors faire une expérience. Pouvait elle vivre ce moment-là sans faire quoique ce soit? Heureusement, je lui avais demandé d’apporter son violon, et il y a avait un groupe autour d’elle qui pouvait représenter ce public de critiques. Dans cette expérience, je lui dis de choisir un morceau qu’elle avait envie de bien jouer. La situation était suffisamment réelle, car elle était déjà soucieuse de bien jouer et de ce que les autres allaient penser d’elle.

			 

			Je lui dit qu’elle ne pouvait pas louper cette expérience, car le but n’était pas de bien jouer mais de voir s’il lui était possible de rencontrer cette situation sans rien faire pour mieux jouer (car habituellement elle réagissait à sa préoccupation en essayant de mieux jouer). Cette fois-ci, elle allait jouer “comme cela sortait” et pas mieux. En d’autres termes, l’expérience était d’aborder la situation de la même manière que lorsque cela lui est égal, même si elle ressent les choses différemment (qu’elle a vraiment envie de faire quelque chose pour mieux jouer).. Ainsi, au pire des cas, la musique ne sortira pas comme elle le veut.

			 

			Elle commença à jouer et je la laissais jouer suffisamment longtemps, une minute ou deux pour effectuer l’expérience. Ensuite la première question est toujours, “avez-vous réussi à suivre cette expérience?” Puisqu’il n’y a aucun intérêt à observer les résultats d’une expérience que l’on n’a pas réussi à faire.

			 

			Elle répondit qu’elle n’y était pas arrivé jusqu’au bout. C’est-à-dire qu’au début cela allait, mais ensuite lorsque la musique n’était pas ce qu’elle voulait , elle commença à essayer de mieux jouer et ressenti une tension dans son bras. C’est bien, je lui dis, que tu puisses voir que dès que tu commences à essayer, tu as le symptôme. Ce symptôme, c’est ce que tu ressens quand tu essayes d’être meilleur que ce que tu es. Quelle idée hein? Essayer d’être meilleur que ce tu es! Réfléchis à cela.

			 

			« C’est également bien que tu puisses remarquer exactement quand tu commences à essayer. » A ce moment-là, je lui demandai de préciser ce qu’elle faisait quand elle essayait?

			 

			Elle réfléchit un peu et répondit que son attention était focalisé sur ses notes pour qu’elles soient bonnes. D’autres questions révélèrent qu’elle commençait à focaliser son attention sur les notes juste après que certaines notes aient été “fausses”, ce qu’elle voulait dire par “focaliser” sur ces notes, c’était de mettre son attention surtout là ou l’archer touche les cordes, car elle pense que les notes viennent de là.

			 

			Nous avions maintenant plus de précisions sur ce qu’elle faisait exactement. Et surtout, ce qu’elle faisait était maintenant une expérience tangible. Bien-sûr cela l’était déjà avant, puisque qu’elle l’avait déjà fait. Seulement, elle n’avait jamais vraiment “réalisé” que c’était ce qu’elle commençait à faire, même si elle le vivait. C’est sûrement qu’elle n’avait pas l’idée que c’était une information importante de savoir ce qu’elle pouvait arrêter de faire. D’après son concept, ceci était précisément ce qu’elle devait faire pour mieux jouer.

			 

			Ainsi, nous reprîmes l’expérience, en choisissant de ne rien faire pour mieux jouer malgré ce qu’elle pouvait ressentir ou ce qu’elle entendrait de la musique, en ajoutant cette fois plus de clarté, à savoir que si une note “sonne faux”, ce n’était pas une raison pour se concentrer afin que les notes soient justes. Au contraire, chaque fausse note pouvait lui rappeler de voir que ces notes ne sont pas telles qu’elle le souhaitait et qu’elle continue à jouer sans faire quoique ce soit pour les “corriger”.

			 

			Elle joua à nouveau et après un moment, je lui demandai si elle avait pu faire l’expérience. Elle me répondit qu’elle avait réussi à suivre cette expérience beaucoup mieux, mais qu’elle avait encore eu des moments où elle se concentrait pour jouer mieux. Je lui fis remarquer que cela faisait seulement la deuxième fois qu’elle faisait cette expérience et que déjà elle arrivait mieux à la suivre. Une fois de plus elle nota que lorsqu’elle réagissait en essayant, la tension venait. On ne s’intéressait pas encore aux résultats de l’expérience, car elle était encore en train d’apprendre comment réaliser cette expérience.

			 

			Je lui rappelais à nouveau quelle était l’expérience avant qu’elle la revive une troisième fois. Cette fois-là, elle dit avoir plus ou moins réussi à laisser venir la musique telle quelle, sans réagir en essayant d’y changer quoique ce soit. Ces trois expériences avaient pris environ 15 minutes pour les expliquer et pour les faire.

			 

			Alors, c’était le moment de voir les résultats. Je lui demandai comment elle avait vécu l’expérience? Elle me répondit que c’était facile.

			 

			Je lui demandai si elle savait pourquoi c’était facile? Elle me remarqua perplexe, et me dit en souriant, que c’était parce qu’elle n’avait rien fait. Je rajoutais, comme les fois ou cela t’est égal.

			 

			Elle ajouta qu’elle avait vraiment bien joué. Comme les fois ou cela t’est égal lui dis-je. Mais c’était important qu’elle saisisse qu’elle n’avait pas “fait” le “mieux jouer”. Cela s’était produit. Elle avait choisit d’arrêter de faire ce qu’elle faisait habituellement pour que cela aille mieux. C’est pourquoi cela s’est produit “seul”.

			 

			Ce qui était intéressant c’est que dans cette dernière expérience, elle n’était plus soucieuse. Mais cela aussi s’est produit seul. C’était facile.

			 

			Je lui fis remarquer que jusqu’à maintenant, elle ne parlait que des résultats “musicaux”. Comment s’était-elle sentie lors de la dernière expérience? Et cette histoire de tension alors?

			 

			La tension avait complètement disparue! Elle était là quand elle avait joué la première fois puis s’était atténué lors de la 2ème expérience et disparue la troisième fois. Elle n’avait d’ailleurs même pas remarqué l’absence de tension avant que je lui pose la question. Puis, je lui demandais de jouer à nouveau comme avant en se concentrant pour que les notes soient justes. Après environ une minute, la tension était à nouveau là. Quand elle arrêta de vouloir contrôler les notes, et ne faisait “que jouer”, la tension disparu à nouveau.

			 

			Elle était très surprise. Elle me dit qu’elle s’était attendue à ce que je travaille avec son bras pour relâcher la tension, un travail corporel comme ce qu’elle avait déjà eu. Je lui répondis que ce que nous avions fait, ce qu’elle venait de vivre, c’était que lorsqu’elle arrêtait de réagir comme elle le faisait habituellement en essayant de contrôler sa façon de jouer, alors la tension disparaissait. Dans ce cas, nous pouvons voir que cette tension est seulement une organisation fonctionnelle lorsqu’elle est en train “d’essayer”. C’est à dire que cette tension fait partie d’une coordination globale que son système organise pour qu’elle continue à essayer de contrôler son jeu. Car n’oubliez pas, c’est elle le chef.

			 

			Ou pour le dire différemment, ce qu’elle faisait, c’était “d’essayer de contrôler”, ni plus, ni moins. La tension c’était cette expérience d’essayer de contrôler. Ni plus, ni moins. Cela n’avait rien à voir avec son bras si ce n’est que c’est là ou elle sentait en partie cette entière coordination. Cela a avoir avec son système de croyance où elle était “forcée” à suivre certaines actions, car dans son idée, “contrôler” était la seule chose qui ait du sens à faire.

			 

			Cependant, maintenant elle se trouve à un niveau différent. Elle a pu voir consciemment comment elle réagissait à certains événement (une fausse note quand les critiques sont là) et elle interprète cela d’une certaine façon (ils l’apprécieront seulement si elle est mieux que ce qu’elle est) et du coup, elle est obligée de réagir en faisant quelquechose (“en essayant de contrôler”—comme si cela avait du sens et comme si un être humain pouvait réellement faire cela).

			 

			Elle avait vécu l’expérience de rencontrer ces moments-là en choisissant consciemment de ne pas réagir ainsi. Elle n’y est pas arrivé du 1er coup, mais il lui a fallu seulement trois fois et cela a pris 15 minutes.

			 

			En plus, en vivant cette expérience, elle a pu voir consciemment que des choses inattendues étaient arrivées (et d’autres choses ne s’étaient pas produites) lorsqu’elle choisit différemment. Sa surprise montre bien qu’elle ne s’attendait pas à de tels résultats. En fait, elle était convaincue, comme beaucoup, que si on arrête ces techniques de “contrôles”, alors cela va vraiment mal se passer.

			 

			Avec ces expériences conscientes et une compréhension de ce qui est expérimenté, comment son système de croyance peut-il rester intact?

			 

			Elle venait de percevoir que le fait de “contrôler” ne rendait pas son jeu meilleur. Quand elle arrêta “le contrôle”, elle joua mieux. Ceci contredit son système de croyance.

			 

			Et elle a pu voir que le fait “de mieux jouer” se produisait tout seul. Elle n’avait pas du le faire. Ceci contredit son système de croyance.

			 

			Et si elle n’a rien fait pour mieux jouer, comment pouvons nous interpréter cela si ce n’est en voyant que c’est comme cela qu’elle joue pour de vrai, vu que cela s’est produit quand elle ne faisait rien de plus. Apparemment, elle ne savait pas qu’elle jouait aussi bien. Comment pouvait-elle le savoir vu qu’elle avait eu constamment l’expérience de jouer médiocrement parce qu’elle essayait de jouer mieux?

			 

			Ses essais pour “mieux jouer” peuvent être considérés tels qu’ils sont, des interférences qui appauvrissent son jeu. Cela c’est également diffèrent de son système de croyance.

			 

			La tension était la sensation d’elle qui essayait de contrôler, de réduire son attention pour essayer de diriger une coordination qui existe déjà. Elle ne le savait pas avant, mais elle le sait maintenant, car à chaque fois qu’elle arrête d’essayer, la tension disparaît, et dès qu’elle essaye à nouveau, la tension revient. Après tout, c’est quoi une tension? Si ce n’est cette sensation de travailler contre nous-mêmes?

			 

			Elle a pu complètement vivre et voir à quel point le processus utilisé était très différent de ce qu’elle faisait habituellement, avec un sentiment que cela va contre son habitude, du coup elle n’aurai sûrement jamais pensé à utiliser cela. Cela nous donne une idée de la familiarité et de la force de son concept « normal », ce qui correspond plus ou moins à “la force” et au courage nécessaires pour faire ce choix.

			 

			Mais ce n’est pas tout d’avoir vécu des expériences qui vont à l’encontre d’un concept. Elle a aussi besoin de comprendre leurs significations. C’est pourquoi j’ai pris le temps avec elle de reprendre ce qu’elle remarquait et de mettre bout à bout ses expériences avec le système de croyance qui avait été révélé, pour ne pas isoler les choses et pour que les contradictions soient présentes aussi grosses qu’un éléphant dans la pièce!

			 

			Je lui fis noter qu’elle ne devait pas accepter ces interprétations évidentes encore comme des faits. Une fois ne suffit pas. Mais si en rentrant chez elle, elle continue à faire ces mêmes expérimentations à chaque fois dans les semaines à venir dès qu’elle est réveillée par le symptôme, elle verra si une chose similaire se produit. Lors des premières expérimentations, on ne peut qu’en tirer des hypothèses provisoires, cela reste à prouver (à vérifier).

			 

			C’est du moins provisoire pour l’élève qui vit cela pour la première fois et pour qui tout cela est complètement nouveau. J’ai vu cela des centaines de fois avec plusieurs élèves ces dernières années, donc “un principe de travail” est un mot plus juste pour moi, ou peut-être un nouveau concept.

			 

			Remarquez que tout ceci s’est déroulé sans que nous ayons besoin d’adresser ces concepts de : “ la raideur de son bras.” Et du coup, nous n’avons pas eu besoin d’utiliser “des moyens” pour relâcher la tête, ou pour détendre son bras. En fait, il n’y a pas nécessité d’utiliser le toucher, vu que nous travaillons uniquement avec la conscience et la perception que l’élève a déjà et leur capacité actuelle à choisir leurs actions.

			 

			Le professeur n’a pas besoin de “donner” à l’élève une nouvelle expérience, cela serait aller contre cette approche, car l’élève a déjà ces propres expériences qu’il vit tout le temps. Il a seulement mal interprété ces expériences. Il ne se rend pas compte que sa façon d’aborder les choses va obligatoirement amener les symptômes qu’il ressent. À cause de ce manque de compréhension, l’élève va forcément revivre la même chose. Il a un concept ou “une appréciation de la réalité” qui est fausse, et naturellement, il agit du point de vue de ce concept, ou système de croyance.

			 

			Un mot (ou une centaine de mots) sur nos concepts serai approprié maintenant.

			 

			En tant qu’être humain, nous sommes des créatures qui construisons des concepts. Cela fait partie de notre nature de prendre l’information à l’état brut et de l’interpréter. Cela ne se fait pas par un contrôle conscient. Cette “construction” se passe dans notre système, bien avant “nous”, l’être humain conscient rencontre “la réalité” qui vient à lui et qui est le résultat de cette construction. En fait, “vous”, l’être humain conscient fait partie du concept, puisque le concept, C’EST votre conscience. Votre système de croyance existant filtre l’information à l’état brut pour que certaines sensations aillent dans le même sens que vous, votre concept et vont avoir de l’importance et vont être “expérimentées”. Ce “vécu” renforce le concept jusqu’au moment où pour la plupart des gens, le concept devient complètement ancré, fixe et “certain”.

			 

			Mais un exemple que nous avons quasiment tous vécu permettra d’éclaircir certains aspects de cette “création de concepts”. Avez-vous déjà été dans un train à l’arrêt dans la gare avant le départ avec un autre train également à l’arrêt que vous pouvez voir de votre fenêtre? Ensuite, le train démarre… Et quelques secondes plus tard, vous réalisez que ce n’était pas vous qui bougiez, c’était le train d’à côté?

			 

			Remarquez l’effet de surprise lorsque vous réalisez que vous ne bougez pas. Votre merveilleux système de création de concept, a pris le mouvement visuel extérieur et vous a envoyé “cette réalité”, que vous bougiez. Ce n’était pas une idée, c’était une expérience vécue d’un véritable mouvement. C’est pour cela que la surprise est telle, c’est presque un choc physique lorsque la “réalité” change. Nous sommes des créatures visuellement dominant, souvenez-vous, c’est pour cette raison que le concept est si fort même s’il n’y a pas les sensations kinesthésiques habituelles reliées au mouvement. Le “choc physique”, c’est le fait de revenir à l’expérience kinesthésique de “vous-même” qui a été reconnu et ne marche pas avec ce concept de mouvement.

			 

			Vous pouvez comprendre pourquoi c’est cette “première réalité” qui vous est montrée, si vous vous souvenez que ce système de création de concept remonte loin en arrière lorsque que nous vivions principalement “dans la nature” et non pas dans un environnement crée. Dans la nature, lorsque l’arrière-plan visuel bouge, c’est parce que, nous bougeons en relation à lui. C’est rare dans la nature que vous restiez debout sans bouger et que tout bouge autour de vous!.. Ce qui entre en jeu également dans ce concept, c’est notre anticipation, nous savons que le train va démarrer.

			 

			Un autre aspect de “cette illusion”, qui vaut la peine de s’y intéresser, est que ce concept que nous bougeons se prolonge jusqu’à ce qu’une information sensorielle évidente le contredise, et votre système est forcé à interpréter à nouveau. Souvent, c’est lorsque nous voyons l’autre train nous dépasser, que nous voyons que nous sommes toujours à l’arrêt dans la gare. Ou bien c’est lorsque nous voyons par la fenêtre que la gare ne bouge pas.

			 

			Votre système de création de concept n’est pas là pour vous jouer des tours, mais pour vous donner la meilleure interprétation possible. Lorsque l’information ne correspond pas, votre système dit: « Oh, désolé pour cette interprétation, essayez celle-ci ». Nous n’avons pas besoin d’analyser ce qu’il se passe pour trouver une meilleure interprétation, vous recevez simplement la nouvelle réalité améliorée qui arrive “sans prévenir” dans votre vécu.

			 

			Le même processus se produit lors d’un cours. Lorsque nous touchons au système de croyance de la personne avec ses mots et ses actions et que nous leur montrons comment leur concept les conduit à faire certaines actions. Ensuite lorsqu’ils font l’expérience de ne pas suivre la même route, bien-sûr, des expériences très différentes viennent et contredisent l’ancienne réalité. Ils n’ont pas besoin “de comprendre” intellectuellement ce qui se passe, bien que cela aide. Ils ont juste “à être présent” à cette contradiction. Cette “violation” de la réalité du concept le montre tel qu’il est, seulement un concept, et en plus il est faux. Aucune réalité qui se respecte ne peut résister à cette démolition et à un moment ou à un autre, elle va s’écrouler sous son poids.

			 

			Heureusement pour nous, tout comme dans le train, nous n’avons pas besoin de trouver un concept nouveau et plus juste. Votre système en a l’expérience de millions d’années et va être content d’en fabriquer un autre sans délai. Intrinsèquement, il sera plus juste que le précèdent parce qu’il tient compte des faits nouveaux et des contradictions.

			 

			Après avoir vécu un certain temps avec une réalité fixe et habituelle, nous allons avoir tendance à nous agripper à la nouvelle réalité comme si cette fois ci c’était la bonne, la « vraie », la dernière, et nous allons vouloir la fixer. C’est en ayant vécu plusieurs fois des changements de réalité que nous réalisons que nous sommes dans un processus continuel, où nous échangeons nos vielles réalités moins justes et qui fonctionnent moins bien, pour des nouvelles, plus justes et qui fonctionnent mieux. La nouvelle réalité est à chaque fois plus juste que la précédente, mais ce cycle va continuer tant que notre réalité n’est pas complètement en accord avec la façon dont les choses fonctionnent réellement.

			 

			Un autre mot pour cela c’est… L’APPRENTISSAGE.
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			Au sujet de l’auteur
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			David Gorman était artiste et intéressé par l’anatomie humaine quand il est « tombé » sur la Technique Alexander en 1972 et a immédiatement reconnu son grand pouvoir de changement. Il a suivi sa formation à Londres avec Walter Carrington, est devenu professeur de la technique en 1980, juste avant la parution de The Body Moveable, son texte illustré de 600 pages sur notre merveilleuse structure humaine qui en est maintenant à sa 6ème édition.

			 

			Avec son expérience de la connaissance anatomique il a eu la chance d’être invité à enseigner dans de très nombreux centres de formation à la Technique Alexander autour du monde ainsi que des cours de formation pour Feldenkrais, l’ostéopathie, la chiropractie, le massage, pour des médecins dans des hôpitaux et des cliniques de rééducation, et dans de nombreuses universités d’art du spectacle, des orchestres et des conservatoires.

			 

			Il a donné la Conférence commémorative de STAT sur FM Alexander en 1984, intitulée : Réflexion sur nos réflexions sur nous-mêmes, et a été directeur d’un Centre de Formation pour professeurs de la Technique Alexander à Londres des années 1988 à 1997. Il a été l’Assistant Editeur de la Revue Alexander, un membre du Conseil de STAT, un membre fondateur de CanSTAT, NASTAT (AmSTAT) ainsi que le principal architecte du statut des Sociétés Affiliées, et du processus de certification par parrainage d’ATI. Il est également l’auteur de Looking at Ourselves, un ensemble d’articles en anglais sur la Technique Alexander.

			 

			Avec le temps, son changement de compréhension à propos des causes premières des problèmes des gens l’a conduit à continuellement améliorer son enseignement de la Technique Alexander pour trouver des chemins toujours plus efficaces pour aider la transformation des personnes et particulièrement à devenir autonome dans leur apprentissage.

			 

			Il est aussi devenu clair qu’un grand nombre des difficultés des gens ne se résumaient pas uniquement à leur usage physique mais avaient à voir avec leurs idées, leurs croyances et pensées, aussi David a développé une nouvelle approche complémentaire, LearningMethods (et , Anatomy of Wholeness à propos de notre système de coordination humain), pour aider les gens à explorer et à changer dans ces domaines. Ce travail multi-facettes est à présent intégré dans le programme d’écoles d’art du spectacle en Europe, au Canada, et aux Etats-Unis grâce au nombre croissant de enseignants de LearningMethods.

			 

			David écrit un nouveau livre, dont certaines parties seront rapidement disponibles en format livre ou e-book, et depuis plusieurs années à présent il dirige un apprentissage modulaire en LearningMethods, Technique Alexander, et l’Anatomie de la Globalité « Anatomy of Wholeness », devenant pionnier de nouvelles voies d’apprentissage et d’enseignement par le biais de vidéo conférences en ligne.
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			About the LearningMethods work

			 

			We are the most amazing learning creatures on the planet.  We have a wonderful in-built intelligence, an exquisitely sensitive awareness and a wealth of experience.  Yet we still suffer from so many chronic and completely unnecessary problems.       

			 

			Why?

			 

			Because only a few people have moved into their full heritage as humans and learned how to bring their intelligence to bear on their experience to understand and solve their problems.

			 

			How do I know this?

			 

			I see it every day in my teaching.  Once people learn the simple yet incredibly powerful tools of how to unravel what’s happening to them they can change far more easily and quickly than they dreamed possible.     

			 

			How can this happen?

			 

			Because everything you need is already within you — the only thing missing is learning how how to use it. 

			 

			LearningMethods teaches you how to use your intelligence to explore and understand your daily experience, to make sense out of your issues and problems, and how to change them. In other words, LearningMethods gives you the set of tools to navigate your life successfully — to find your way back to your natural wholeness and presentness; to be free of chronic tension and effort; to be more effective and stress-free at work and to be more at ease and in harmony with others — in fact, the tools for solving any problem that’s solvable.

			 

			It is not a far-off dream — it is in your very human nature to be able to learn from experience and liberate yourself from problems.  It is your birthright to gain wisdom about life and to feel at home in the universe.  And, there is no time like the present to start !

			 

			       David Gorman, founder of LearningMethods
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			Find out more about LearningMethods

			 

			Studying and upcoming workshops, finding teachers, reading on-line articles, publications and online store, teacher training and professional development:  

			 

			LearningMethods homepage — www.learningmethods.com

			 

			What is LearningMethods?   How it can help you; what you’ll learn  
— www.learningmethods.com/lm-engl.htm

			 

			The principles of the work    How does it operate?  What is it based on?  
— www.learningmethods.com/question.htm

			 

			How do I study it?   How LM is taught and the various ways to study it  
— www.learningmethods.com/lmstudy.htm

			 

			Finding a Teacher   List of LM teachers and apprentice-teachers  
— www.learningmethods.com/lmteach.htm

			 

			Quotes and Testimonials   How LM has helped people and what they have said  
—  www.learningmethods.com/lmquotes.htm

			 

			Online Library of Articles   Exploring and solving various problems  
—  www.learningmethods.com/lmarticle.htm 

			 

			Online Store   Buy printed publications, e-books, audio and video recordings  
—  www.store.learningmethods.com/

			 

			Professional Development   Online learning and professional development for teachers, practitioners or performers  
—  www.training.learningmethods.com/

			 

			Training as an LM Teacher     What’s involved in becoming a LearningMethods or an Anatomy of Wholeness Teacher  
—  www.training.learningmethods.com/
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			More Information on the Alexander Technique

			 

			Information about the Alexander Technique on the Internet

			 

			The Complete Guide to the Alexander Technique is a good general Alexander Technique Internet resource with many resources on the Alexander Technique — articles, audio and video recordings, podcasts, interviews and more:  www.alexandertechnique.com

			 

			Alexander Technique Professional Organizations

			 

			Here is a listing of the current Alexander Technique professional organizations beginning with ATI, the international professional body with branches in 12 countries and members world-wide.  All these bodies have a mechanism for assessing the competence of teachers and for granting Teaching Certificates and/or Teaching Membership. All have a Code of Ethics to which all Teaching Members subscribe.

			 

			Alexander Technique International (ATI)

			Web: www.alexandertechniqueinternational.com
E-mail:  office@alexandertechniqueinternational.com 

			 

			Most of the other Alexander Technique professional organizations are local groups comprising the teachers in separate countries.  As of the publication of this book these national organizations can be found at: www.alexandertechniqueworldwide.com (this link is to the  web site of the UK-based STAT).
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			LearningMethods Publications

			 

			For a complete list of LearningMethods Publications:

			 

			    – books & booklets       – downloadable e-books
    – audio recordings                   – video recordings

			 

			visit the LearningMethods Online Store: www.store.learningmethods.com

			 

			– descriptions of the publications       – details of costs and shipping
– secure ordering by credit card    – instant downloading of e-books

			 

			 Here are a few examples of what is on offer:
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			The Body Moveable — A  detailed  study  of  the  structure, function and dynamics of the human musculoskeletal system with thousands of beautiful illustrations and clear and detailed text. See sample pages at link below.

			 

			First published 1981, now in its 6th edition. Size: ( 8.5” x 11” / 21.6cm x 28cm )

			In three different formats. all with the same content:

			      — Single-volume Colour hardback (above left) - ISBN  978-1-927437-01-8

			      — Single-volume B&W hardback (above middle) - ISBN  978-1-927437-00-1

			      — Three-volume B&W hardback set (above right) - ISBN  978-1-897452-90-5

			All versions have a laminated hardcover for years of long-lasting use.

			Full details, sample pages and ordering at www.bodymoveable.com
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			Looking at Ourselves – Exploring and Evolving in the Alexander Technique

			 

			Print edition: 2nd edition, 176-page paperback (in Colour or B&W)
     Size: 6.69" x 9.61" / 17cm x 24.4cm

			     Ordering:  www.learningmethods.com/lmpub-looking-at-ourselves.htm

			E-book: (same content as above) for PDF and various e-book readers

			     Ordering:  www.learningmethods.com/ebooks/gorman-looking-at-ourselves-ebook.htm
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			In Our Own Image – The elastic suspension system

			This series of 8 articles is part of the Looking At Ourselves book above, and has been extracted to its own e-book.

			E-book only:  for PDF and various e-book readers

			www.learningmethods.com/ebooks/gorman-in-our-own-image-ebook.htm
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			The Anatomy of Wholeness – An online course on our innate coordination of wholeness and ease; its implications for daily life, performance, recovery and healing. 

			 

			Video - Online course (stream to any Internet-connected device), 25+ hours

			www.learningmethods.com/lmpub-courses--anatomy-of-wholeness.htm 
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			Standing on Top of the World – Experiencing the Fundamental Freedom of Support and Balance

			 

			This graduated series of practical and experiential ­follow-along demonstrations was developed over the last 15 years by David Gorman to teach the principles of support and balance and how to live them in everything you do.  This video course is also aimed at helping teachers learn how to teach this material themselves.

			 

			Video - Online course (stream to any Internet-connected device), 12+ hours

			www.learningmethods.com/lmpub-courses--standing-on-top-of-the-world.htm
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			Liberating Performers – Eliminating Performance Anxiety (nervousness, self-judgment, doubt and fear)

			 

			A recording of the “Liberating Performers” series of workshops helping performers to see through the misconceptions that generate fear and nervousness, and how to get rid of it permanently.

			 

			Audio - Online course (stream to any Internet-connected device), 19+ hours

			www.learningmethods.com/lmpub-courses--liberating-performers--audio.htm
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			Sounds of a Provence Summer – Day & Night

			 

			Live recording of the quintessential sounds of the hot Provençal summer – the cigales (cicadas) by day and the crickets at night, plus a summer thunderstorm and soothing rainfall. Listen to a sample of the CD at the link below.  

			 

			Audio CD, 76 minutes – 1 CD (playable in any CD player)

			www.learningmethods.com/lmpub-cdcigales.htm
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			Free e-books to download — Browse a large collection free e-books versions of various articles.  Download, read and send to friends . . .

			www.store.learningmethods.com#ebooks

			 

			 

			And More Books Coming in the future . . .

			 

			Revealing the Obvious – The Anatomy of Wholeness
A new book, still in process, on the coordination of wholeness and ease and its implications for you, the whole thinking responding being.  Extracts will be available in e-book format soon.

			www.learningmethods.com/revealing.htm

			 

			Standing on Top of the World – Experiencing the Freedom of Balance and Support	
A book about a series of practical demonstrations that will put you in touch with your own system’s signals about support and orientation so you can be supported, whole and easy, responsive and present in every aspect of your life.

			www.store.learningmethods.com

			 

			Liberating Performers – Escaping the trap of nervousness, self-judgment, and fear	
An upcoming book on why we get trapped in performance and social anxieties, how these fears are based an interlocked series of misconceptions, and how understanding and using your in-built “value register” will liberate you permanently.

			www.store.learningmethods.com

			 

			 

		

	