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corps et à sa vie. La méthode Alexander se fonde sur le 
mouvement intérieur, l’équilibre, la justesse de l’attitude 
et la liberté des gestes. De  nombreux exercices aideront 
le lecteur à écouter ses ressentis et à se défaire de ses 
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À Yvette, Clara, Gaëtan

« L’herbe éclate en pâquerettes,  
Les parfums qu’on croit muets 

Content les peines secrètes 
Des liserons aux bleuets. » 

(Victor Hugo, Les Contemplations.)
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Préface

Christine Hardy, professeure de la méthode Alexander, m’a fait 
découvrir Frederick M. Alexander par sa pratique.

Le beau concept « d’inhibition » de F. M. Alexander faisait écho 
avec ma propre réflexion psychanalytique, bien que le même mot 
renvoie à des notions différentes pour F. M. Alexander et pour 
S. Freud.

F. M. Alexander a très bien mis en évidence que ce sont les automa-
tismes remplissant les lieux laissés vacants par les « désistements » de 
conscience qui, en empêchant la saisie du corps par l’esprit, barrent 
la route à l’unité de la personne, âme-corps-esprit.

Ces automatismes compromettent l’articulation psyché-soma 
(âme-corps), or sans elle, l’esprit ne peut prendre pied. Les Cathares 
disaient que l’âme, coupée de l’esprit, se sent en prison dans la 
« tunique de chair ».

Le concept d’inhibition sollicite donc un freinage par rapport à 
nos automatismes semblant surgir du corps, afin que nous repre-
nions l’initiative dans ces attitudes devenues presque des réflexes 
conditionnés.
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Nos comportements actuels ne sont que des réactions à l’intrusion 
et au parasitage des milieux de jadis  : nous « sortons l’artillerie » 
pour nous protéger de tout environnement considéré aujourd’hui 
comme dangereux a priori. Ils perturbent notre capacité à nous 
percevoir et à percevoir l’autre. Seule cette précieuse « attention- 
intention » sur soi-même, à laquelle nous invite la transmission de 
F. M. Alexander, permet de devenir de plus en plus conscient. La 
personne cristallise de la conscience en mobilisant l’esprit : d’une 
part à partir de l’écoute des sensations intérieures racontant les 
difficultés rencontrées lors de ses relations, et d’autre part avec le 
soutien du professeur Alexander l’accueillant dans son propre corps 
de sensations.

La sensation est l’inscription dans notre corps de tous les effets 
des contacts relationnels nés de la rencontre – ou de la non- 
rencontre – avec notre environnement depuis notre arrivée au 
monde. La sensation est la manière dont l’intention de l’autre 
résonne jusque dans notre corps physique : c’est la conscience qui 
devient corps. La sensation est l’interface entre l’âme et le corps.

La mise en résonance des deux corps de sensations, celui de l’élève 
et celui du professeur, favorisera le surgissement de la mémoire 
ancienne, celle du savoir ancestral ou inconscient, et celui de la 
mémoire personnelle, celle des « ratages » devenus traumatismes 
sans conscience. Ainsi adviendra une prise de conscience pouvant 
s’incarner jusqu’aux mots, créant un remaniement énergétique 
physique et parfois aussi psychique…

À la place du vide viennent la présence et la liberté, c’est-à-dire 
l’incarnation de l’esprit.
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P r é f a c e

La rupture entre l’âme, le corps et l’esprit n’est pas la conséquence 
d’un interdit portant sur le corps de la part de l’environnement. 
Elle est la conséquence de « l’interdit de penser », c’est-à-dire de 
mettre en jeu, dans la rencontre avec autrui, ce savoir profond qui 
est en nous et qui devient connaissance et repère, quand accueilli 
par l’autre essentiel, le père, il rend la rencontre féconde et nous 
donne la fierté de nous métamorphoser.

La méthode Alexander participe de ce courant qui réhabilite non 
pas le corps, mais une approche globale de l’être humain que le cadre 
psychanalytique, trop souvent détourné de son sens, a eu tendance 
à découper en cloisonnements. Néanmoins, la psychanalyse – par 
excellence, puisque son propos est l’inconscient –, est aussi dans 
cette vision d’écoute globale de l’être humain, même si son entrée 
privilégiée est la parole.

Pourtant, à tout apport, risque nouveau ; les thérapies corporelles 
ont souvent confondu plaisir avec conscience, et assimilé être bien 
avec aller bien. Si le projet est trop centré sur le fait d’être bien, il est 
possible de chuter dans les circuits courts de satisfaction, en ayant 
comme « chef d’orchestre » le principe du plus grand plaisir ou du 
moindre déplaisir. Le culte du corps recouvre et masque alors la 
négation de la conscience.

En revanche, si la demande est de « s’approprier sa corporéité » pour 
se trouver bien établi en soi-même et ainsi pouvoir prendre sa place, 
le résultat sera un grand sentiment de vitalité, la fierté d’exister et la 
capacité d’ouverture à l’autre. Cela suppose de laisser se révéler les 
empêchements et les limitations, donc d’accepter la rencontre avec 
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la souffrance. Cela suppose aussi d’apprendre à mettre en jeu, tant 
pour le patient que pour le thérapeute, ou le professeur Alexander 
et son élève, patience, courage et mise en pensée…

L’approche Alexander ne pose pas la question du corps mais celle 
de la rencontre, à partir du corps, avec l’âme de l’autre. Elle ne peut 
avoir lieu que lorsque le toucher physique suit et double le toucher 
d’âme, comme dans une vraie relation entre la mère et son enfant.

C’est pour cela que ce processus Alexander est plus concerné par 
« l’apprentissage » à écouter que par le soin. Cette « méthode » révèle 
les effets des échecs relationnels dans le corps, en intervenant quand 
il y a symptôme corporel. Elle accueille aussi l’artiste – comédien, 
chanteur, danseur, musicien et autre – et le soutient pour l’aider à 
trouver le positionnement juste, en le lui révélant et en le guidant, 
afin qu’une étincelle ait des chances de jaillir entre lui et son public.

Marie-Claude Defores 
Psychanalyste 

Septembre 2005
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L’être humain  
dans sa globalité

« La profondeur de la connaissance ne se dévoile qu’en fonction du désir  
du connaissant, de ses morts et résurrections intérieures, et finalement de  

sa capacité à aimer. […] La seule chose qui importe est ce qui transforme  
la vie, ce qui lui donne sens et beauté. » (Annick de Souzenelle.)

Bien souvent, l’être humain préfère chercher à l’extérieur la vérité 
qui est en lui. Il décortique les faits, les gestes et les dires d’au-
trui ; il se focalise sur tel ou tel détail qui conforte ses suppositions. 
Rares sont ceux qui acceptent de chercher en eux-mêmes et d’aller 
au-delà de la répétition du connu. Alors, seulement, s’offre la possi-
bilité de vivre entier, en harmonie, en accord avec nos sensations, 
nos émotions, nos sentiments, nos représentations, nos pensées et 
nos paroles.

Les sociétés occidentales, perdues dans un matérialisme avide et 
privé de sens, n’aident pas l’enfant, puis l’adolescent, à grandir pour 
devenir humain. Ce refus si fort de la sensibilité, violent parfois, est 
une blessure infligée à tout être et à tout l’être, une chute fonda-
mentale après laquelle chacun met du temps à se relever.
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Les exemples de ces déchirures sont nombreux et très divers, nous 
le verrons pas à pas. Les possibilités de restaurer sa dignité d’humain 
sont heureusement multiples et variées, selon les préférences de 
chacun.

La fracture la plus douloureuse, dont témoignent les littératures 
profane et sacrée depuis des millénaires, est l’interdit de penser, 
qui se concrétise par un empêchement à vivre en conscience dans 
son corps. Les rudesses de certaines formes d’éducation, parfois 
humiliantes, les idéologies sociales, politiques, philosophiques ou 
religieuses, le refus de l’expression libre, etc. sont autant de défaites 
douloureuses infligées à l’être sur le chemin de son incarnation, 
de sa vie d’humain sur terre. Il appartient à cet être manifesté par 
une chair, de la transformer en personne de désir, de parole et de 
relation.

Si le « culte » du corps est si présent aujourd’hui, c’est que le corps 
n’est pas habité : l’être est absent à lui-même. Pis encore, les éner-
gies de la perversion, fascinantes et séduisantes, rabaissent le corps 
au rang d’outil, d’instrument ou de machine : « l’âme »1 n’est plus 
qu’un moteur mécanique, elle n’est plus en relation avec l’esprit… 
Pour commencer à poser des premiers jalons, il est possible de 
définir l’âme comme la sensibilité vivante et singulière qui anime 
l’être. De son côté, l’esprit désigne la lumière de la conscience, donc 
la capacité de se représenter, de discerner et de penser.

1.	 Dans ce cas, il s’agirait plutôt d’une « lame » qui coupe l’être des liens vivants avec le 
subtil…
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L’ ê t r e  h u m a i n  d a n s  s a  g l o b a l i t é 

L’attachement aux réalités matérielles empêche l’être humain d’ac-
céder à ce qui le dépasse. Dans ce cas, il n’y a plus de lucarne 
donnant sur le ciel, plus de fenêtre ouverte sur l’« inconnaissable ». 
C’est le règne de la seule pulsion  : l’excitation tourne en rond ; 
enfermée, elle devient dévorante…

La course effrénée à l’apparence semble la seule béquille possible 
pour tenir debout dans un monde où les mirages de la façade sociale 
sont insidieusement présentés comme des remèdes miracles contre 
les maux contemporains  : la performance, l’utilitarisme, l’ennui, 
l’absurdité, l’isolement, l’épuisement, le désespoir, etc. Tant de 
misères camouflées parce qu’elles semblent honteuses, alors qu’elles 
traduisent l’attente d’un sursaut pour se mettre enfin à vivre en son 
propre nom…

Pourquoi alors juger sans cesse sur les seules apparences, fixes et 
figées, plutôt que de se laisser toucher par l’ensemble de ce que 
l’autre dégage, qui est déjà un mouvement de l’être ?

Parler du corps, dire son corps, vivre dans son corps, découvrir 
l’écoute lucide des sens et la conscience de sa globalité, voilà le 
vœu de ce livre. Il souhaite inciter à être et à vivre dans une vraie 
présence à soi-même, aux autres et au monde – ce qui demande 
du courage – et à connaître la joie de cette incarnation singulière à 
laquelle tout être humain est appelé…
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Chapitre

Qu’est-ce que la méthode  
Frederick Matthias Alexander ?

« Une conscience s’élargissant permet de plus en plus des accomplissements 
heureux… Elle souligne un processus continu qui amène plaisir et intérêt dans les 

actes de la vie les plus simples. Les processus psychophysiques fondamentaux 
conscients n’ont pas de fin ; ils sont continus et connotent donc une évolution  

et un développement continus. » (F. M. Alexander.)

Un enseignement fondé sur le mouvement

Comment devenir soi-même, bien vivre dans son corps, s’ouvrir aux 
autres ? Comment mener une existence qui nous ressemble ? Nous 
nous posons tous de telles questions et cherchons à y répondre…

La méthode Alexander propose une aide importante pour mieux se 
connaître et évoluer vers une libération. De ce fait, elle partage avec 
la psychanalyse de très nombreux points communs. Ainsi, l’une et 
l’autre sont non seulement tout à fait compatibles, mais également 
complémentaires. Nous allons comprendre pour quelles raisons et 
de quelles façons…


