LE CORPS A SES RAISONS

Apprendre a désapprendre

Les conseils de Thérese Bertherat

epuis un an, je recois
quotidiennement des
dizaines de lettres

émouvantes, sensibles, cha-
leureuses de femmes et
d’hommes qui sont i la
recherche d’eux-mémes. Au-
jourd’hui, j'en ai recu une
qui a la premiére lecture m’a
paru agressive, une sorte de
« mise en demeure », Puis
I'anxiété de

j'ai compris
mon correspondant. Une
anxiété que j'ai souvent

trouvée chez d'autres, mais
voilée. Voici le texte de cette
lettre.
« Cheére Madame, j'ai lu avec
grand intérét votre livre Le
corps a ses raisons. Voici
mes critiques :
» 1-Pour la majorité des
quinze préalables que vous
divulguez, vous ne dites pas
4 quoi ils servent.
»2-Vous n'indiquez pas
approximativement la durde
de chacun, sa fréquence heb-
domadaire.
» 3-Vous dites que chacun
doit sentir ce qui lui con-
vient : il faut étre surdoué
pour cela.
» Voulez - vous m'’indiquer
I'adresse (dans mon départe-
ment) d'un professeur de
votre méthode ? Sans cela,
votre livre aura été inutile
pour moi, ma famille, et mes
amis.
» Dans cette attente... »

M.C.
C'est vrai, cher M.C., il vous
faut entreprendre une dé-
marche difficile. Mais la dif-

ficulté n'est pas la ou vous
le crovez. La difficulté, c’est
la recherche de votre auto-
nomie. La difficulté, c’est
d’abandonner la recherche
d'une tutelle : celle d'un pro-
fesseur, celle d'un gourou,
celle d'un médecin (ou la
mienne).

La difliculté, c’est de ne pas
charger un autre de déter-
miner la durée, l'intensité,
la fréquence de vos sensa-
tions.

Il n’est pas nécessaire d’étre
surdoué, il n'est pas néces-
saire d'étre cultivé ou méme
instruit pour étre a 1'écoute
de son corps. Au contraire,
il faut d’abord apprendre a
désapprendre. Vous pouvez
le faire, chacun peut le faire.

Il faut simplement ne pas
avoir peur de vos sensations.

LE MODE D'EMPLOI
Notre corps nous est telle-
ment étranger que seules les
sensations de douleur nous
en parviennent. Et méme ces
sensations-la  sont parfois
floues. Tel de mes patients
m'annongait récemment
avoir jadis marché plu-
sieurs heures dans la neige
avec une fracture du péroné
(au tiers supérieur de la
jambe). Il croyait s'étre fou-
1¢é la cheville...

Nous portons dans notre
corps des parties de nous-
méme qui sont mortes. Nos
souvenirs anciens y sont en-
fouis, nos anciennes dou-
leurs. Ce sont des parties de
nous-méme mal connues.
Ces zones sont autant de
barrages 4 la circulation de
I'énergie dans notre corps.
Elles sont la : raides, figées,
contracturées, mal irriguées.
La vie n'y circule pas. Nous
avons peur que la vie y cir-
cule. Nous aimerions bien
pouvoir faire « quelque cho-
se pour notre corps=». A
condition de rester a l'exté-
rieur. Il nous faut un mode
d’emploi devant ce jouet si
familier et si étranger a la
fois... « Faire chaulfer du-
rant dix minutes. Ajouter
quelques gouttes de sueur.
Quelques mouvements respi-
ratoires. »

Le jouet automatique qu’est
notre corps a maintenant
une « autonomie de x minu-
tes ». Notre participation
réelle s'arréte la. Il faudra
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ensulte a nouveau remonter
et recharger.

Cet échange entre le mouve-
ment automatique et le bien-
étre supposé du corps me
rappelle le confessionnal de
mon enfance avec les trois
petits ave et le pater que je
pouvais échanger contre une
ame en pleine forme, toute
neuve, pendant une semaine.
Le mode d'emploi, je ne peux
le fournir. Mais je peux don-
ner la notice explicative indi-
quant le schéma de la machi-
ne. Je peux parler de notre
structure osseuse.

NOTRE STRUCTURE
OSSEUSE

Nous avons une boite (cra-
nienne), une cage (thoraci-
que), un bassin. Trente-trois
vertebres. Quatre membres
dont le nombre d'os va crois-
sant vers les extrémités,
comme les ramures ou les
racines d'un arbre.

Tout cela est articulé ensem-
ble. Nos muscles s’insérant
d'une articulation a4 l'autre
font mouvoir cette structure
osseuse.

En tant que bipédes, nous
sollicitons constamment nos
muscles postérieurs : du cra-
ne au-dessus des pieds,
c'est-a-dire nuque, dos, ré
gion lombaire, arriére des
cuisses et des jambes. Ces
muscles-la  sont toujours
trop courts, trop raides, trop
forts.

Avant de nous tenir sur nos
pieds, dés notre naissance,
dés le ventre de notre meére,
notre corps, ce Qque nous
croyons n'étre qu'une enve-
loppe, réagit a toutes sortes
de sensations de plaisirs, de
peurs, de souffrances. Il suf-
fit d’observer un nourrisson
tétant, pleurant, gazouil-
lant : de tout son corps.

UN CORSET DE MUSCLES
Vient ensuite ['éducation.
Nous essayons de nous cou-
ler dans le moule que famille
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et société semblent nous des-
tiner, « Serre les fesses,
serre les dents ! » « Un gar-
gon, ¢a ne pleure pas!»
« Une fille, ca ne grimpe pas
partout ! » Toute sensation
de déplaisir, de douleur sera
filtrée derriére un véritable
corset de muscles raidis...
Mais toute sensation de plai-
sir également.

Parvenu a l'age adulte, pas
étonnant gqu'on continue
comme M.C. 4 se braguer
devant de nouveaux mouve-
ments, a vouloir savoir « 4
quoi ils servent », s'ils sont
dangereux, dans quelles con-
ditions il est permis de les
exercer, et d'exiger une ga-
rantiec de leur efficacité
(comme on en exige d'ail-
leurs une pour un appareil
ménager. )

Pas étonnant que, plutét que
de chercher 'occasion de se
prendre en charge, on re-
cherche un « professeur »
qui donnerait approbation
et sanctions.

Qui, c'est diflicile de parve-
nir 4 'dge adulte, d'émerger
du moule, d'étirer ses jam-
bes, ses bras, de déplier sa
colonne, de sortir sa téte...
d'ouvrir les yeux.

ROULEZ LA TETE
ET LES YEUX
Seul dans le silence de votre
chambre, essayez ce préa-
lable tout simple. (Il vous
faut une balle assez molle
de la taille d'une orange.)

Vous vous allongez a plat
dos, sans col serré, sans cra-
vate, sans ceinture. Vous
fléchissez vos jambes et po-
sez vos pieds a plat. Puis
vous faites rouler la téte mol-
lement de droite a gauche
et de gauche a droite. Lente-
ment. Essayez de sentir le
le relief de votre crine, con-

ire le sol, a travers les che-
veux. Lachez la langue. Con-
tinuez de rouler encore un
peu la téte. Essayez de vous
intéresser a l'espace qui se
trouve entre vos oreilles, der-
riére.

Laissez votre langue s'élar-
gir dans la bouche, prendre
toute la place entre vos
dents.

Puis placez la balle sous
votre téte. Attention! Pas
sous la nugque, mais sous la
téte, entre les oreilles! Es-
sayez maintenant de lacher
la nuque. Laissez votre nu-
que former une courbe vers
le sol — comme un hamac
ou un berceau. Essayez de
lacher vos épaules vers le sol
également.
Maintenant, essayez de des-
siner de minuscules cercles
avec le bout de votre nez.
Vos yeux sont bien ouverts.
Lachez la langue, lachez les
épaules, continuez lentement
vos minuscules cercles. Ob-
servez ce que font vos yeux.
Suivent-ils le mouvement de
votre téte ? Essayez mainte-
nant de dessiner aussi avec
vos yeux de minuscules cer-
cles au plafond. Ne wvous
pressez pas. Lachez la respi-
ration. Laissez-vous souffler
tranquillement.
Ce mouvement peut donner
une vague sensation de nau-
s¢e. Nous avons constam-
ment l'habitude de planter
nos veux fixement pour pré-
server notre équilibre. Le re-
gard fixe aussi fait partie de
notre rigidité corporelle.
Maintenant, enlevez la balle.
Posez votre téte sur le sol.
Laissez-la 4 nouveau rouler
de droite a gauche et de gau-
che & droite. Plusieurs fois.
Observez...
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