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			AUSSI LOIN QUE JE ME SOUVIENNE, j’ai eu la peur du vide. En vacances à la montagne, j’étais souvent prise de peur à l’approche d’un précipice, je perdais la maîtrise de mes mouvements, c’était un véritable cauchemar. Je croyais parfois que quelqu’un allait me pousser dans le vide. Souvent, je me sentais attirée par le précipice comme si quelque chose me poussait vers l’avant et au-delà dans le vide. J’avais l’impression de combattre à l’intérieur de moi afin de résister à cette tentation et des symptômes de peur m’envahissaient comme si j’étais déjà au bord du précipice, prête à sauter, alors qu’en réalité j’étais à quelques mètres du bord. Cette expérience était terrifiante, j’en tremblais de tout mon corps, j’étais souvent au bord des larmes, au bord du malaise.

			 

			J’ai essayé plusieurs tactiques, comme par exemple me forcer à aller près du précipice malgré la peur. Certains amis m’ont accompagné dans cette démarche mais sans succès. Au contraire, je me sentais après encore plus bloquée face à ce problème.

			 

			En juillet 1997 lors d’un stage de LearningMethods avec David Gorman auquel je participais comme enseignante, une des stagiaire a décrit sa peur du vide. Déjà en l’écoutant je commençais à avoir un peu la nausée et j’ai dû à plusieurs reprises me rappeler que j’étais assise sur un canapé dans un salon au calme. J’ai partagé avec le groupe mes aventures face à cette peur du vide, pour soutenir l’élève et aussi parce que j’étais prête à exposer mon problème.

			 

			Une des prémisses de ce travail, c’est qu’il est possible de comprendre et de changer en étant au milieu de la situation où le problème apparaît, pour expérimenter directement ce qu’il se passe réellement. Alors, nous sommes tous allés sur une place autour d’une cathédrale qui se trouve à 25 mètres au-dessus d’une rivière. Il y avait un petit mur bas tout autour de la place avant le précipice. Ce type d’endroit allait provoquer sans doute les peurs habituelles.

			 

			Nous étions tous au centre de la place, assez loin du bord. David commença à travailler avec l’autre élève, lui demanda de marcher tranquillement vers le petit mur et de s’arrêter dès qu’elle sentait quoi que ce soit d’étrange, une peur ou le commencement d’une peur. En les écoutant, j’appliquais de mon côté le processus utilisé.

			 

			Elle commença à avancer vers le bord, après quelques pas, elle dit qu’elle ne se sentait pas très bien. David lui demanda de s’arrêter immédiatement. Il lui demanda exactement ce qu’elle ressentait et où, elle répondit qu’elle était “nouée” à la gorge et au niveau de la poitrine. Il lui demanda si cela était habituel dans ces situations. Elle réfléchit un instant et dit que oui, mais qu’habituellement elle ignorait ce ressenti et continuait à avancer car ce sentiment était sa peur du vide, et elle le vivait comme si elle ne devrait pas le sentir et ne souhaitait pas le sentir.

			 

			David lui a fait remarquer qu’elle était suffisamment présente pour noter les premiers signes de sa réaction, mais que normalement elle n’y prêtait pas attention et ne répondait pas à ses sensations. Elle continuait malgré tout jusqu’au moment où les sensations étaient telles qu’elle se trouvait hors d’elle. Cette fois-ci, elle avait la possibilité de répondre différemment à ses sensations car elle en était maintenant consciente.

			 

			Il lui expliqua une expérience qu’elle pouvait faire dans cette situation, et qui consistait à choisir consciemment de se laisser sentir ce malaise sans essayer de faire quoi que ce soit pour s’en débarrasser ou de prétendre que les sensations ne sont pas là ou bien de réagir en arrêtant l’expérience comme elle le faisait normalement. En d’autres termes, d’accepter ce qu’elle ressentait, simplement parce qu’elle le ressentait. Il lui expliqua qu’il était à la fois important qu’elle garde consciemment son intention de s’approcher du petit mur tout en choisissant de s’arrêter si elle ressentait la peur ou si elle se sentait mal à l’aise.

			 

			Il lui expliqua que ceci n’était pas une formule qu’elle devait appliquer, mais un choix qu’elle devait consciemment faire, ce choix, elle en avait le contrôle. Elle pouvait choisir de continuer à avancer malgré sa sensation, ou de baisser les bras en arrêtant tout à cause de cette sensation, mais, elle pouvait choisir de rester où elle se trouvait parce qu’elle ressentait un symptôme.

			 

			Cela a pris un certain temps pour qu’elle puisse accepter la sensation et qu’elle se laisse réellement la vivre sans réagir ou se précipiter, tout en restant clair avec son intention de marcher vers le petit mur. Elle avait tendance soit à perdre son intention en se concentrant seulement sur la sensation, soit elle retrouvait son intention et souhaitait que quelque chose change pour qu’elle puisse continuer. Ensuite, vint le moment où elle accepta enfin d’être là où elle se trouvait, en sentant ce qu’elle sentait, bien qu’elle ne veuille pas s’approcher du mur. D’une façon surprenante, l’instant qui suivit, la sensation disparut et elle se sentit juste là “normal”!

			 

			Alors David lui dit de commencer à nouveau à avancer vers le bord, mais de s’arrêter dès qu’elle ressentait quelque chose. Chaque fois qu’elle sentait le début d’un symptôme, elle s’arrêtait et répondait aux questions d’identification et localisation de la sensation en s’autorisant à ressentir, et en choisissant consciemment de garder son intention. Ce processus lui permit de rester en contact avec elle-même à chaque instant. Après avoir utilisé ce processus deux ou trois fois, elle commença à être présente à son environnement, à évaluer les distances, à réaliser qu’elle se trouvait sur une terre stable, qu’elle n’était pas en train de tomber. Donc, le processus l’a aidée à être dans le moment présent où elle pouvait expérimenter qu’il n’y avait pas de danger. Petit à petit, en utilisant les mêmes outils elle arriva près du mur sans être bouleversée.

			 

			A ce moment là, nous étions tous debout près du mur. David me demanda comment je me sentais après avoir été témoin de cette expérience. A vrai dire, à ce moment là, je me sentais libérée de ma pression habituelle près du vide, car moi aussi j’avais utilisé cette approche et avais choisi de m’arrêter dès que je sentais quelque chose d’étrange, comme un resserrement ou le début d’une peur.

			 

			Grâce à ce processus, j’ai réalisé que j’étais maître de mes mouvements! J’ai réalisé à quel point je me poussais habituellement pour avancer malgré les symptômes qui venaient à moi et me disaient: “danger, stop”. Avant, ce message de mon système n’était pas clair donc je le repoussais comme quelque chose que je n’aimais pas et j’essayais de continuer ce que je voulais. Soudain, j’ai compris pourquoi cette démarche ne pouvait pas marcher. En fait, je me mentais à moi-même, en refusant de voir la réalité telle qu’elle est, mais telle que je souhaitais qu’elle soit. Quelle illusion! Quelle attitude de non respect de moi même.

			 

			Chaque fois que j’ai réagi au symptôme dans le passé en prétendant qu’il n’existait pas, et en me forçant, le résultat était une réaction de peur encore plus forte qui m’envahissait et où aucune action et aucun choix n’était possible. Je me forçais tellement, que je me trouvais en fait en avance par rapport à là où j’étais. C’est certainement pourquoi si souvent je me sentais au-delà d’ou j’étais, attirée par le bord, incapable de contrôler la situation. J’ai réalisé alors que ce sentiment d’être poussée venait de moi même. Cette chose qui allait me pousser au bord, c’était moi, Eillen pousse Eillen, une séparation d’identité telle que je ne me rendais même plus compte que c’était moi.

			 

			Il n’est pas étonnant que je n’ai pu savoir où je me trouvais dans l’espace, et que les symptômes aient été si fort. Tout cela m’apparut clairement et je me sentis libre soit de me pousser, soit de m’autoriser à être moi-même. Quelle bonne sensation! Quelle découverte!

			 

			Avec ce sentiment de liberté qui m’habitait, je décidais de m’asseoir sur le petit mur. Le groupe était très surpris car toute leur attention avait été prise par l’élève, et ils ne savaient pas que j’avais utilisé depuis le début ce que David lui suggérait et que j’avais découvert beaucoup de choses par moi même. Au début du cours, ils m’avaient tous entendu parlé de ma peur du vide, et maintenant, ils me voyaient m’asseoir sur le bord d’un mur au pied d’un précipice!!

			 

			A ce moment-là, moi j’en voulais plus. J’ai demandé à David: “et si je m’asseyais maintenant de l’autre côté du mur avec les pieds dans le vide?” La surprise était générale. Même ceux qui n’avaient pas peur du vide n’auraient pas imaginé s’asseoir aussi près d’un grand précipice. Quel saut ai-je fait (et c’est le cas de le dire)! Que c’était-il passé, cette soudaine libération me procurait le sentiment que tout était possible. Après avoir été retenue en arrière pendant si longtemps, maintenant que j’étais libérée, j’en voulais plus, et bien sûr, ce n’était pas réaliste à moins de décider de devenir une acrobate!

			 

			J’ai eu la possibilité d’expérimenter à nouveau l’approche du vide avec ces nouveaux outils le lendemain, en étant sur un plongeoir d’une piscine découverte à environ trois mètres de haut. Je ressentais quelque chose au niveau de l’estomac, David me conseilla d’arrêter d’avancer sur le plongeoir à chaque fois que je me sentais mal à l’aise, le même processus que la veille. J’ai dû m’arrêter plusieurs fois, le resserrement de l’estomac apparut à plusieurs reprises. Cela a pris une demi-heure pour que je puisse arriver au bout du plongeoir en regardant l’eau. Le processus était le même, rester consciente de ce qu’il se passe pour moi pas à pas, ne pas continuer à avancer si je ressens cette peur, en d’autre termes, être en contact avec moi même, pouvoir choisir de répondre à mes sensations avec respect et sans réaction.

			 

			J’ai donc pu sauter de ce plongeoir sans cette peur envahissante, et là encore, je me suis sentie libérée, triomphante!

			 

			Après ces expériences, j’ai eu d’autres occasions d’utiliser les mêmes outils, de rester dans le moment présent, de voir comment je me sens et là où je me trouve, de revenir à la réalité de la situation et de vérifier si ce que j’imagine (par exemple que quelqu’un va me pousser) se passe ou ne se passe pas. Je peux vous dire que cela a été un challenge de choisir de rester avec le processus malgré les sentiments qui apparaissaient. En particulier dans “la vie” et non pas au milieu d’une leçon. Mais chaque fois cela a marché.

			 

			J’ai pu expérimenter à nouveau lors de mes vacances dans le Maine aux USA en marchant sur les rochers au bord de la mer. Ceci deux mois après mes premières découvertes. David m’a aidé à utiliser les mêmes outils. Son aide m’a permis d’y aller peu à peu, pour éviter d’arriver à ce moment où toute réflexion est impossible.

			 

			Ce printemps (neufs mois après) nous sommes allés aux Gorges de L’Ardèche, les falaises sont hautes et les pentes raides. Je me suis sentie “normale” et je ne me suis même pas rendue compte que je n’avais plus peur du vide, David me l’a fait remarquer.

			 

			Maintenant que cette peur semble être du passé, j’ai entre mes mains des outils que je peux utiliser lors du même processus si je ressens le début d’une autre peur. Je ne considère plus la peur comme un échec, mais comme ma véritable sensation et un message que je dois écouter. Je peux me servir de ce message pour me rappeler d’utiliser ces outils afin de voir ce qu’il se passe réellement. En étant dans le moment présent, je peux voir que ma peur n’est pas fondée et à ce moment là, elle n’a plus lieu d’être.

			 

			Ce problème d’avoir peur du vide, avait une telle place dans ma vie, que je pensais que je pouvais trouver au mieux un moyen de vivre avec, ou bien, d’éviter d’être dans la nature, ce qui n’était pas une solution satisfaisante. Je croyais que cette peur faisait partie de qui je suis, de mon identité au même titre que mes yeux sont marrons.

			 

			A ma grande surprise, je suis libre de cette peur maintenant, seulement après avoir utilisé ce processus 5 à 6 fois dans des expériences pratiques. Et en prime, il y a d’autres choses dans ma vie qui me sont apparues qui sont reliées à ce type de peur.

			 

			Par exemple, ce printemps, j’ai trouvé que je pouvais contrôler une autre peur qui avait des points communs avec la peur du vide. C’est ma peur en voiture, que j’ai également depuis plusieurs années. Dans toutes les situations que je vais décrire, je ne suis pas le chauffeur de la voiture, je suis assise à l’avant près du chauffeur lorsqu’il se rapproche du véhicule de devant pour le dépasser. Souvent, j’ai eu le sentiment que nous allions nous écraser sur la voiture avant. C’est vraiment ce que je ressentais, la peur et la réaction étaient bien présentes. Je me raidissais vers l’arrière pour m’éloigner de la voiture avant. Chaque fois, j’étais la seule dans la voiture à réagir et à penser qu’un accident allait se produire. Lors d’un long voyage, vous pouvez imaginer le taux de stress accumulé, et croyez moi, ce n’est une partie de plaisir pour personne!

			 

			Un jour, j’étais dans la voiture avec David et la même chose s’est produite, il m’a demandé de quoi j’avais peur, et je lui ai expliqué que chaque fois, j’avais le sentiment que nous allions nous retrouver dans la voiture de devant. Il a compris que ce problème était relié à mon évaluation de l’espace et du temps.

			 

			David m’a suggéré une expérience: dès que je sentais la peur, de commencer à compter les secondes avant que nous soyons tout près de la voiture pour que je puisse voir combien de temps il faut pour nous en approcher. J’ai commencé cette expérience sur l’autoroute dès que j’avais peur. C’était le même processus que celui utilisé pour la peur du vide, être à l’écoute de moi même dès que le message de peur apparaît, ne pas réagir, mais m’autoriser à ressentir en étant consciente de se qui se passe..

			 

			A chaque fois que j’en ai eu l’occasion, j’ai fait cette expérience. A tous les coups j’ai pu compter au moins 1… 2… 3… 4… 5… secondes avant que nous soyons près de la voiture. J’ai réalisé que dans ce laps de temps, chaque conducteur a le temps de réagir, de s’arrêter, de ralentir, etc…. Donc, peu à peu, mon système d’évaluation de l’espace et du temps s’est rétabli pour la conduite comme il s’était rétabli pour le vide. Je me suis rendue compte que là où j’estimais un danger, en fait, il n’y en avait pas. Au contraire, il y avait suffisamment de temps pour réagir.

			 

			Une fois de plus, j’ai réalisé que j’étais en avance sur moi même, déjà écrasée à l’arrière de la voiture de devant. C’est pourquoi, je me tendais vers l’arrière pour me protéger. Mon système d’évaluation de l’espace et du temps est maintenant plus fiable, plus réaliste. J’ai déjà moins peur et je continue à utiliser cette approche si j’en ai besoin.

			 

			Comme pour la peur du vide, j’étais tellement en avance sur moi même! Près du précipice ma peur existait en partie par se sentiment d’être projetée dans le vide, avec la voiture, j’étais déjà à quelques mètres de là où nous nous trouvions réellement. Le fait d’avoir travaillé avec la peur du vide m’a apporté plus de clarté en travaillant sur cette deuxième peur. Je suis convaincue que je trouverais d’autres connections avec d’autres choses dans ma vie où j’évalue mal l’espace et le temps et je réagis comme si c’était réel.

			 

			Changer devient possible… et c’en est même excitant.

			 

			Une nouvelle expérience vécue an après (octobre 1998) :

			 

			J’étais chez des amis qui ont un appartement au 3ème étage. Ils avaient décidé d’agrandir leur logement en ajoutant une pièce en hauteur. Des échafaudages partaient sur le côté de la maison jusqu’au toit où les travaux étaient bien avancés. Un après-midi, je me suis trouvée à la porte de chez eux sans les clés. Nous savions que la fenêtre tout en haut au niveau de l’agrandissement de la pièce restait ouverte. Vu qu’il faisait froid et qu’une pluie fine tombait, nous prîmes la décision d’accéder à l’appartement en montant les échafaudages.

			 

			Vu les conditions atmosphériques, je choisi d’aller doucement car les parois pouvaient être glissantes au contact de la pluie. Je me dis que je considérais cette petite aventure comme une autre expérimentation autour de ma peur du vide. Consciemment, je choisi d’y aller petit à petit, étape par étape au lieu de me projeter sur la finalité, sur l’idée d’arriver en haut à cette fenêtre ouverte dans ce 4ème étage en construction. Ceci aurai été ma tendance, de vouloir aller vite pour arriver au plus vite en haut, mais je savais où cela me mènerai !

			 

			Je commençai à monter sur une échelle qui partait du sol pour arriver au premier échafaudage. C’était la première fois que je montais sur une échelle aussi haute. J’y suis allée doucement, en sachant qu’à tout instant, je pouvais redescendre, ou m’arrêter et attendre un peu avant de continuer à monter. J’ai suivi mon rythme, pas à pas. Je me sentais à l’aise et libre de pouvoir choisir ce que je voulais faire. Au bout de l’échelle, j’arrivais sur le premier niveau d’échafaudage, peut-être l’équivalent d’un 2ème étage. En regardant la vue en bas, mon coeur se mit à battre bien vite. Je pu reconnaître un de ces moments de panique. Je commençais à me raidir, et à être quasiment au bord des larmes. Je tenais un pilonne en acier, je me sentais emprisonnée, je devenais aussi rigide que ce pilonne, me sentant comme une victime. Mais en reconnaissant la situation, je choisi de ne pas rester passive mais de voir ce qui m’arrivais. J’ai pu utiliser mon raisonnement et j’ai réalisé que je ne pouvais pas tomber sans en prendre moi-même la décision. Dès que mon attitude changea, je choisi de m’asseoir sur l’échafaudage et du coup la vue m’impressionnait beaucoup moins. C’était vraiment différent pour moi et agréable de rester en contact avec moi-même et de m’adapter, de choisir ce qui est le mieux en fonction de la situation. Mes jambes tremblaient encore suite au début du moment de panique précédent. Mais je me sentais plus en confiance, et consciente de ce qui se passait. J’ai pu continuer à monter en utilisant les mêmes moyens, d’aller à mon rythme, et de choisir ce qui est le mieux pour moi à chaque instant. Mes jambes continuaient à trembler, je voyais bien qu’il fallait du temps pour que cette réaction physique s’arrête (même si la panique n’était plus là). Je choisi de faire avec, sans essayer de lutter contre ou de modifier quoi que ce soit.

			 

			Je n’ai pas rencontré d’autres moments de panique, arrivée tout en haut, j’ai pris cela comme une victoire.

			 

			Ce moment de début de panique m’a montré une fois de plus que si je reconnais la peur, je peux prendre le temps de voir ce qu’il m’arrive, je passe alors d’une attitude passive à une attitude active. Je me sens plus « grande », c’est moi qui décide. La peur ne va pas me paralyser. Je peux bouger, et choisir ce qui me convient le mieux. Même si la peur m’a troublée, je peux la rencontrer et revenir sur ce que j’ai déjà appris, m’adresser à la situation, utiliser mes outils et choisir.

			 

			C’est un sentiment très libérateur pour moi de pouvoir continuer à explorer ces situations reliées au vide. Il y a quelques mois, je n’aurai pas cru être capable de monter sur une échelle aussi longue et sur des échafaudages à cette hauteur.

			 

			——————————————————————————————
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			Eillen Sellam a suivit une formation comme professeur de la Méthode Alexander en France et aux États-Unis. Après avoir enseigné cette Méthode, elle a connu LearningMethods et s’y est formée. Au fil des années, son travail s’est enrichi par sa rencontre avec de nombreux enseignants et son expérience dans des activités artistiques, la danse, le chant et les arts martiaux.

			 

			Elle a enseigné pendant deux ans aux chanteurs de l’école de Formation Lyrique de l’Opéra Bastille à Paris. Depuis décembre 1996, elle a étudié et développé sa capacité à enseigner ce nouveau travail. Elle enseigne régulièrement à Paris, dans le sud de la France à le Conservatoire de Théâtre à Avignon, et lors des stages de LearningMethods avec David Gorman dans de nombreux pays d’Europe, au Canada et aux USA.
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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:

			 

			[image: LMPubs_TBM%206th%20ed_3%20Versions.png] 

			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 

			 

			 

			[image: LMPubs_Standing%20on%20Top%20of%20the%20World_786px.png] 

			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
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