ﬁ en vue

Explorations corporelles
avec

Santé Yoga Vos éléves viennent souvent
vous consulter en individuel. Est-ce mieux?
Marie-Claire Reigner Traditionnellement,
la pratique du yoga est transmise en
individuel. En cours particulier je peux
étre plus présente et plus attentive aux
difficultés personnelles dans le travail
de la posture et du souffle. Je propose
que les rencontres aient lieu une fois
par mois, par exemple, afin que I'éléve
puisse travailler chez lui et s’approprier
ce que 'on a travaillé ensemble.

Ce qui n'empéche pas les cours hebdo-
madaires et les stages en France et a
|'étranger.

S.Y. Que faites vous avec
vos éléves ?

M-C.R. Des les premieé-
res explorations, je per-
¢ois et prends en
compte les difficultés :
la ot ca coince, la partie
du corps qui ne fonc-
tionne pas avec l'en-
semble, ce qui est
retenu, la ot il y a trop
d’appuis ou pas assez, la
ot il y a un manque
d’harmonie, comme si
'avant et I'arriére, la
gauche et la droite ne
se parlaient pas.Un
mouvement est global
et doit étre exécuté
dans |'unité sinon il y a
compensation, tension,
réduction.
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m Réajustements.

Dans le travail selon Frédéric Mathias
Alexander, on touche la personne qui
est en mouvement. Si elle bouge avec
une intention trop forte, la zone du
corps non-vivante va se tendre encore
plus : elle veut arriver au but. L'origi-
nalité de la technique Alexander réside
en une certaine facon de poser les
mains avec un toucher non-directif,
cela permet au sujet de revenir dans
son centre. Ainsi va-t-il expérimenter
une posture disponible, ouverte. Une
unité de la circulation au niveau de la
colonne vertébrale va se faire et s'in-
carner dans la totalité du corps. Parfois,
j'utilise de petits
mouvements, plus en
relation avec la tech-
nique Feldenkrais,
permettant une pro-
fonde exploration
sensorielle.

5.Y. Quelle est la
différence entre ces
deux techniques,
Feldenkrais et
Alexander?

M-C.R. Au niveau de
la prise de conscience
de notre maniére de
bouger, ces deux
techniques ont la
méme finalité. La
méthode Feldenkrais
s'appuie essentielle-
ment sur une utilisa-
tion optimale de tou-
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tes les mobilités. Il s’agit d'entrainer le
systéme nerveux a explorer une varia-
tion de mouvements et ainsi de décou-
vrir ce qui n'a pas été disponible dans
le processus de développement. On
construit la globalité en détaillant de
petits mouvements et en variant les
interactions entre les différentes parties
du corps. Ce travail de différenciation,
au niveau du schéma corporel et de la
proprioceptivité permet de retrouver
une écoute et ameéne a une prise de
conscience de ces lieux du corps surha-
bités ou non habités.Quand on vit dans
I'habitude, on doit devenir conscient
de ce conditionnement pour en chan-
ger. Dans la méthode Feldenkrais, les
lecons sont soit collectives, soit indivi-
duelles. Avec la méthode de F.M.
Alexander, les séances sont individuel-

les : le professeur accompagne la per-

sonne dans son activité, qu'elle soit
quotidienne, artistique ou sportive. Il
va utiliser le toucher et des indications
verbales pour désactiver les attitudes et
modes de comportement erronés.

S.Y. Disponibilité, cela semble étre I'un
de vos mots-clés.

M-C.R. Il y a souvent confusion entre
verticalité et tonus par rapport au cen-
tre de gravité. On croit que pour tenir
debout, un effort est nécessaire. En
yoga, dans I'assise en tailleur, on a ten-
dance 4 « faire de la verticalité » alors
qu'il ne s'agit que de se rendre disponi-
ble et d'écouter. Comme il y a trop de
«faire », ces tensions emmeéneront tot



ou tard un avachissement.

Il existe une dynamique libre d'inten-
tion ou d'effort qui est la verticalité
organique ol toutes les zones qu'il
n'est pas nécessaire d’utiliser sont au
repos, ol la sensibilité a I'énergie verti-
cale naturelle s'impose d'elle-méme.
En fait, I'important est de ne rien vou-
loir pour I'autre, il y a des
directions corporelles natu-
relles. La propre disponibi-
lité de I'enseignant dans le
non-faire permet a |'éléve
de trouver la sienne. Dans le
yoga du Cachemire, on uti-
lise souvent un mouvement
tactile sans le corps phy-
sique pour éliminer la
mémoire et découvrir un
geste toujours neuf. Si au
moment de se pencher en
avant, ce geste est visualisé
de fagon dynamique non
intentionnelle, cela s'inscrira
dans le cerveau comme si ce
geste était réellement fait.
Quand la personne se pen-
chera physiquement, cela ne
déclenchera pas la moindre
défense. Le yoga améne a
cette disponibilité, particulicrement
dans la tradition cachemirienne ot I'ac-
cent est mis sur le ressenti, la sensoria-
lité développée a I'extréme.

5.Y. Cet enseignement du yoga n’est-il
pas plus aisé en individuel ?

M-C.R. Pas forcément, car l'enseigne-
ment de groupe explore souvent une
atmosphere méditative, une disponibi-
lité a la vibration qui sont parfois négli-
gées au profit des corrections indivi-
duelles en cours particulier,

5.Y. Comment expliquez-vous le succés
rencontré par le yoga du Cachemire ?
M-C.R. Les gens I'aiment parce qu'ils y
trouvent douceur et énergie. Souvent il
y a néanmoins une confusion : le res-
senti de I'énergie et de la vibration
ameéne quelquefois un effondrement,
un laisser-aller dans la position. La ver-
ticalité perdue, I'énergie va stagner.
Souvent peu habitués a cotoyer cette
douceur, il peut y avoir au début, chez
certains éléves, un va et vient entre
I'ancienne pose trop tendue et un nou-
vel espace vacant. Il s'agit de découvrir
I'entre deux, la véritable pose étant
détendue et tenue simultanément. Il
faut toujours rester sur ce point et cet
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état de neutralité que I'on retrouve
quand on ne cherche plus a se I'appro-
prier volontairement.

5.Y. Que vous a apporté votre pratique
des arts martiaux ?

M-C.R. J'ai pratiqué dix ans avec Albert
Wong. J'adore le combat, on est tou-
jours en train de sentir I'autre. On est
dans les énergies bois, feu,
eau, terre, métal. Quand on
sent le tempérament d'une
personne, on peut |'emme-
ner ot on veut, méme la ot
elle ne veut pas aller et
dong, on est sar de gagner
(rires).

Dans les arts martiaux, il
faut trouver l'immobilité
dans le mouvement.

Dans le yoga, on découvre le
mouvement dans I'immobi-
lité : il y a une sorte de pul-
sation qui s'impose quand la
structure neuro-musculaire
est mise au repos. Mais dans
le yoga du Cachemire, on
trouve également une tech-
nique de prise de position de
|'asana technique dans |'ins-
tant, rapide comme 1'éclair, 4
l'aller et au retour, parfois méme en
série ; de nombreux aller-retour peu-
vent étre effectués, si rapidement qu'ils
sont invisibles a I'ceil nu. Evidemment,
cela n'est possible que quand le corps a
été préparé par des mouvements d’ex-
tréme lenteur. C'est ce qui permet de
laisser apparaitre, pour laisser vivre et
ensuite mourir tout ce qui est tension
et restriction. Ces sensations d'immobi-
lité dans le mouvement et de mouve-
ment dans I'immobilité vont ensuite
pouvoir se retrouver dans la vie quoti-
dienne. A la différence de pratiques
yogiques qui visent un spiritualisme
décorporalisé, il y a dans le yoga tradi-
tionnel du Cachemire une intégration
de la structure corporelle dans un
espace vivant. C'est une qualité a
laquelle je suis trés attachée et c'est
dans cet état d’esprit que j'utilise les
outils que j'ai 2 ma disposition parmi
les autres techniques que j'enseigne.
J'ai ainsi découvert certaines similitu-
des entre le processus d'apprentissage
de Feldenkrais et I'exploration de la
préparation de la posture chez Jean

Klein.
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