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            Préambule

               
                  Ce livre est issu de ma pratique personnelle et des quelques milliers de consultations
                     que j’ai dans mes fiches. Le constat que j’ai pu faire pendant mes trente-cinq années
                     en tant que praticien Shiatsu est double. Le premier de ces constats est que ce qui
                     préoccupe principalement la majorité des patients et les conduit – voire les contraint
                     – à consulter, c’est la maladie. C’est d’ailleurs également bien souvent ce qui préoccupe
                     la majorité des soignants et ce sur quoi ils travaillent et se forment en priorité.
                     Ils apprennent à traiter la maladie, quelle que soit la thérapeutique étudiée et pratiquée.
                     Une grande absente émerge de cela : la santé ! En dehors des notions habituelles d’hygiène
                     corporelle, rien n’est dit, proposé ou expliqué en termes de santé.
                  

                  Cela a été pendant longtemps une grande question pour moi. Qu’est-ce qui fait que
                     l’on ne se préoccupe pas d’abord et avant tout de la santé, plutôt que de mettre une
                     énergie folle dans les outils et dans la façon de soigner la maladie ? Pourquoi, sur
                     une question aussi primordiale, les êtres humains fonctionnent-ils un peu comme dans
                     leur couple ? Pourquoi faut-il attendre une crise pour prendre conscience que quelque
                     chose ne va pas, que nous avons fait fausse route ou bien n’avons pas fait ce qu’il
                     fallait pour que tout aille bien ?
                  
Je crois que, comme dans une crise de couple, les responsabilités sont totalement
                     partagées. Certes la plupart des patients viennent en nous demandant de traiter leur
                     symptôme, leur mal de dos, leurs migraines, leurs insomnies, leurs problèmes digestifs,
                     etc. Mais bien souvent le soignant ne répond que dans ce champ de demande, entretenant ainsi le patient dans son attente limitée.
                     Pourtant, aucun de nos maux n’arrive par hasard. Il est toujours porteur d’un sens
                     et s’inscrit toujours dans un vécu bien précis. 
                  

                  C’est ce qui m’a amené à publier, il y a déjà de nombreuses années, mon livre Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi1. Et c’est ce qui a conduit à son indéniable succès. Mais qu’est-ce qui fait qu’aujourd’hui
                     encore et toujours il reste un best-seller ? Je crois que c’est parce qu’il sort la
                     personne en souffrance de la fatalité de celle-ci. Par le sens, il lui redonne les
                     rênes de son vécu, et par incidence la perspective de reprendre les choses en main.
                     Il dépolarise l’esprit de la souffrance elle-même et de la zone corporelle touchée.
                     Il inscrit l’ensemble dans un champ plus vaste. Il ne le limite plus au symptôme et
                     le replace dans le vécu personnel. La portée du message est immense et double. Il
                     réconcilie le corps et l’esprit dans une globalité inaltérable et ouvre un nouvel
                     espace de réflexion pour tout un chacun : ce qui est à prendre fondamentalement en
                     compte, c’est la santé, qui résulte d’un équilibre intrinsèque entre le corps et l’esprit.
                  

                  C’est ici que se situe mon deuxième constat : cette coupure entre maladie et santé
                     n’est-elle pas une question d’ignorance ? Ne faut-il pas que nous prenions conscience
                     de ce dont il s’agit ? Le réveil de notre conscience, par la compréhension de ce qui
                     se joue, n’est-il pas la clé centrale ?
                  
Alors comment faire pour parvenir à cela ? Comment faire pour comprendre le pourquoi
                     de ces affirmations ? Quels outils peuvent nous aider à entretenir et respecter notre
                     capital santé ? C’est le propos de cet ouvrage. Il va donc nous falloir revisiter
                     tous les fondamentaux qui, au quotidien, participent à notre équilibre et à notre
                     santé. Seulement ensuite nous pourrons aborder la question du « comment ».
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                  1. Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi. Les cris du corps sont des messages de
                        l’âme, Albin Michel, édition augmentée 2018.
                  

               

            

         

      
   
      
         
            Introduction

               
                  La maladie apparaît lorsque la conscience n’habite plus le corps. Celui-ci souffre
                        de son absence dans la zone qu’elle a quittée et qu’elle n’anime plus, brisant ainsi
                        l’unité de l’être.

               

               
                  Comment aller de mieux en mieux chaque jour ? Voilà une bien vaste question et une
                     proposition qui peut sembler ambitieuse, voire présomptueuse. La pensée dominante
                     nous laisse à croire que la santé est un élément fragile, mis à mal par des facteurs
                     extérieurs pathogènes et la plupart du temps hasardeux. Les microbes, les virus, le
                     climat, les conditions de travail, etc. sont autant de causes évoquées pour expliquer
                     la perte de l’état de santé et l’émergence de la maladie. L’individu est victime,
                     et la maladie est une chute et une fatalité.
                  

                  Dans une telle vision, les circonstances sont des hasards et sont totalement déconnectées
                     d’une éventuelle « participation » du malade. Mais en est-il bien ainsi ? La perte
                     de l’état de santé est-elle une malchance, un destin fatal ? Comment comprendre alors,
                     par exemple, que, parmi vingt personnes présentes dans une même pièce, lors d’une
                     épidémie de grippe, certaines vont déclarer la maladie et d’autres non ? Comment expliquer
                     que lors d’un voyage dans certains pays étrangers, les uns vont être plus ou moins indisposés alors que d’autres ne le seront pas ? Comment comprendre qu’un
                     pratiquant de sports extrêmes prendra des risques tout au long de sa carrière sans
                     ne jamais rien avoir, et se blessera en marchant sur un trottoir ? Et quelle science
                     peut se prétendre rationnelle quand, chaque fois qu’elle ne peut expliquer quelque
                     chose, elle se réfugie derrière le hasard ?
                  

                  On peut s’interroger sur le sens de ces blessures ou maladies, en évoquant des facteurs
                     autres que « le hasard et la fatalité ». Sans doute les notions de terrain sont un
                     élément fondamental dans la compréhension de l’origine de la dégradation de l’état
                     de santé. Et l’état de ce terrain dépend ô combien de nous-mêmes, de nos modes de
                     vie et des contextes de vie qui sont les nôtres. Sans doute enfin les notions de psychisme
                     sont-elles un autre élément, lui aussi fondamental, dans l’émergence des pathologies
                     et des comportements accidentogènes.
                  

                  On peut s’interroger sur la part réelle que chacun prend dans la dégradation de son
                     état de santé, que ce soit par ignorance ou par facilité. Toujours est-il que cela
                     fragilise le « terrain », tant sur le plan physique que sur le plan psychique. De
                     nos jours, nous savons parfaitement combien les habitudes de vie déséquilibrées tout
                     comme les émotions, excessives ou inadaptées, peuvent être immunodéprimantes. Nous
                     savons également combien l’environnement qui est le nôtre peut fragiliser, et ce tant
                     sur le plan climatique que sociétal.
                  

                  Nous allons nous appuyer sur les données de la médecine traditionnelle chinoise (MTC)
                     pour répondre à cette question. Elle nous propose en effet de concevoir la vie et
                     le vivant à travers les notions de macrocosme (l’Univers) et de microcosme (l’être
                     humain). Nous allons grâce à elle découvrir à quel point ces deux plans sont intriqués
                     et synergiques, combien l’être humain répond aux mêmes règles et aux mêmes organisations
                     structurelles que l’Univers. Nous verrons combien la connaissance, de ces systèmes
                     balaie l’ignorance et réveille notre conscience, en nous permettant de découvrir ce qui est à la base de cette harmonie profonde qui,
                     chez l’être humain, s’appelle la santé.
                  

                  Alors comment faire et que faire ? Certes, cela semble compliqué ou contraignant,
                     mais peut-être pas autant que nous l’imaginons. Peut-être ne s’agit-il que d’habitudes
                     à changer, à moduler, et non de contraintes nouvelles à s’imposer. Il s’agit de prendre
                     conscience de la façon dont les choses fonctionnent pour avoir envie de les rendre
                     plus confortables. Cette question est d’importance puisque c’est celle du « vivre
                     mieux », dans un état de « conscience pleine et apaisée ».
                  

               

            

         

      
   
      
         
            Première partie

               
                  Les bases essentielles 
de la santé
                  

               

            

         

      
   
      
         
            
                  La santé, 
qu’est-ce que c’est ?
                  

               

               
                  Cela peut sembler étonnant de s’interroger sur ce qu’est la santé. La plupart d’entre
                     nous pensent que la santé, c’est l’absence de maladie. Mais est-ce bien cela ? Je
                     ne le crois pas.
                  

                  La santé est un état d’équilibre. Le corps et l’esprit fonctionnent ensemble dans
                     une même recherche permanente d’équilibre. Dans cet état, les muscles et les articulations
                     travaillent sans heurt, le sommeil est de qualité et les pensées sont sereines. L’individu
                     se sent et se ressent dans un état de naturelle harmonie. Ses besoins restent justes
                     et simples à satisfaire. Nul besoin de compenser par de l’excitation des sens, de
                     l’alimentation, du travail ou des états artificiels. Bref, une sorte d’état idéal,
                     dont nous ne prenons conscience que lorsque nous l’avons perdu. Conserver cet état
                     est essentiel et n’est peut-être pas aussi utopique qu’il y paraît. Mais pour cela,
                     il nous faut abandonner l’idée que la santé soit un état naturel voire un dû. Ce n’est
                     pas du tout le cas.
                  

                  La vie est, et naît, de tensions permanentes. Elle est le terrain d’une lutte incessante
                     vers et pour le meilleur. La vie et la mort, par exemple, cohabitent et coexistent
                     en permanence en nous. C’est parce que, à chaque instant, des cellules meurent, que
                     d’autres peuvent les remplacer et renouveler notre potentiel vital. Notre immunité
                     n’est pas uniquement là pour lutter contre les agresseurs externes. Elle est là d’abord et avant tout pour « faire le ménage »
                     et maintenir l’ordre en interne. C’est d’ailleurs lorsque cela dérape que le cancer
                     peut émerger et se développer jusqu’au chaos final.
                  

                  La santé est par conséquent un « effort permanent à soi », une exigence de vie. Ne
                     nous trompons pas sur le propos. Il n’est ni question d’ascèse, de contraintes ou
                     d’interdits, car la santé est aussi joie et plaisir. Il est question de règles et
                     de régulation, de juste et de justesse, de dose et de dosage, etc. La santé n’est
                     donc pas un dû mais un capital qui nous est confié. Elle ne détermine pas des droits
                     mais impose des devoirs, ceux du respect de soi, du respect consécutif des autres
                     et en particulier des enfants, dans ce que nous leur montrons du respect du vivant,
                     en nous et en dehors de nous. Elle demande la conscience de notre responsabilité dans
                     l’entretien de ce capital.
                  

               

            

         

      
   
      
         
            
                  La pleine conscience, 
qu’est-ce que c’est ?
                  

               

               
                  Là, la question semble un peu plus logique. Cela peut ressembler beaucoup à un concept
                     de développement personnel, mais est-ce bien cela ? Je ne le crois pas non plus.
                  

                  La pleine conscience est une « arche perdue ». C’est l’essence même de la conscience
                     et la source de l’unité en nous. C’est la plus grande perte du monde moderne, celle
                     du secret de ce qui fait l’humain créatif. Elle a été perdue avec la négation de l’invisible
                     et la suprématie de la matière. Son caractère « d’alliance » a été perdu dans le morcellement
                     des actes et des comportements. Nous ne savons plus ce qu’est la pleine conscience,
                     parce que tout simplement nous ne savons plus ce qu’est la conscience et ce que c’est
                     « qu’être présent ». Nous vivons une culture de morcellement, de « splitage » de l’être,
                     au point de n’être finalement jamais vraiment présent à ce que nous faisons ou à ce
                     que nous sommes. Dans chaque moment qui devrait être imparti à une action précise,
                     nous n’avons de cesse de penser ou de faire autre chose. Ainsi lorsque nous mangeons,
                     par exemple, en lisant, en zappant sur nos smartphones, en répondant à nos mails,
                     en écoutant de la musique, en prenant des photos que nous envoyons sur les réseaux
                     sociaux, etc., au lieu d’être concentrés sur ce que nous mastiquons et ingérons, nous
                     sommes attentifs à tout sauf à ce qui devrait être notre centre d’intérêt premier,
                     c’est-à-dire, dans cet exemple, ce dont nous nous nourrissons. C’est à un point tel
                     que si quelqu’un nous demandait quelles sont les saveurs des mets que nous avons mangés,
                     nous serions totalement incapables de les nommer. Nous n’avons pas pu les ressentir
                     puisque nous avons porté notre attention sur tant d’autres choses fascinantes. Seulement
                     voilà, cette absence de conscience de ce que nous avons mangé n’est pas neutre. Les
                     saveurs ingérées « informent » notre cerveau sur ce qui est à gérer, digérer ou éliminer.
                  

                  Cette segmentation de notre être, entre corps et conscience, relègue celui-ci au simple
                     rang de machine, et conduit son chef d’orchestre à être occupé ailleurs. Mais comment
                     joue un orchestre sans chef et combien de temps peut-il le faire avant que cela ne
                     devienne une cacophonie ?
                  

                  Or, ainsi que les principes de la médecine traditionnelle chinoise (MTC) le conceptualisent,
                     la conscience est ce qui crée l’unité en nous et anime les organes et tout le corps.
                     Cette conscience n’est pas uniquement le champ conscient de l’individu. Elle recouvre
                     aussi les champs non conscients. Pour pouvoir jouer pleinement son rôle, la conscience
                     a besoin d’être « pleine », c’est-à-dire complète, présente, unie et réunie. L’être
                     a besoin d’être totalement présent à ce qu’il est et fait dans l’instant, dans l’« ici
                     et maintenant ». Ce n’est pas un fait naturel, mais cela se travaille, à l’instar
                     de ce que font par exemple tous les sportifs de haut niveau. On appelle cela, communément,
                     la concentration, mais c’est bien plus qu’une simple focalisation du mental.
                  

                  Alors comment faire pour retrouver ou parvenir à ces états de santé et de pleine conscience ?
                     N’est-ce pas trop compliqué, voire impossible de nos jours ? Peut-être pas. Le propos
                     de ce livre est de nous permettre de concevoir que ces « graals » sont accessibles,
                     et ce de façon plutôt aisée. Un pari que je vous engage à tenter avec moi. Son enjeu
                     est majeur puisqu’il s’agit de notre santé et de notre longévité, en pleine conscience.
                  

               

            

         

      
   
      
         
            
                  Comment vivre et vieillir 
en bonne santé ?
                  

               

               
                  Ce qui crée l’équilibre en nous c’est l’unité, et ce qui le défait c’est le morcellement.
                        

                  De lui naît la souffrance.

               

               
                  
                     Les principes de longue vie en médecine traditionnelle chinoise (MTC)

                     Les principes de longue vie, tels que la MTC nous les propose, ne sont pas véritablement
                        des principes de prolongation du temps pur d’existence. Ce sont plutôt des principes
                        pour « la vie la plus longue en pleine conscience ». Nous ne sommes donc pas là dans
                        des secrets de « survie » mais bien de vie, dans son sens à la fois le plus strict
                        et à la fois le plus large. Dans cette pensée, en effet, la notion de vie va bien
                        au-delà de celle d’existence et dépasse celle de la survie d’une enveloppe charnelle
                        dont la conscience serait absente.
                     

                     En MTC, la notion de vie est intimement liée à celle de la conscience de l’individu.
                        Il ne s’agit pas de vie végétative. Il s’agit de l’existence de l’être, et par essence
                        de ce qui l’anime, son esprit ou son âme, selon l’acception que l’on préfère. L’origine
                        étymologique du mot « âme » est d’ailleurs le terme latin anima, « ce qui anime ». C’est cette présence qui crée l’être vivant et anime son corps physique.
                        Les principes de longue vie sont de facto indissociables des principes de pleine conscience.
                     

                     C’est dans cet esprit que tous les conseils de vitalité et de comportements ont été
                        établis, à l’aune de cette pensée « du juste milieu ». Il n’y a donc aucun interdit
                        fondamental dans cette pensée ni de règles strictes. Il y a des principes comportementaux,
                        ce qui est profondément différent.
                     

                     La caractéristique première de la pensée orientale est celle de la recherche de l’équilibre.
                        L’excès y est considéré comme néfaste en tout, que ce soit sur le plan physique ou
                        sur le plan psycho-émotionnel. Cet équilibre existe et se perpétue grâce à ce qui
                        sous-tend la vie et le vivant, c’est-à-dire le mouvement. Toutes les structures du
                        vivant sont animées ainsi, et c’est de ce mouvement que dépend la circulation de tous
                        les flux vitaux qui animent toute forme de vie. C’est vrai pour le corps comme pour
                        l’esprit, pour le système sanguin comme pour le système lymphatique, pour les émotions
                        comme pour les pensées, etc.
                     

                     Pour parvenir à cette façon de préserver l’état de santé et de bien vivre en pleine
                        conscience, il faut accepter de laisser la place « au juste » dans notre existence.
                        La MTC propose pour cela de suivre et de respecter 5 axes fondamentaux de vie « justes »,
                        issus de la philosophie du « juste milieu » dont nous avons peut-être déjà entendu
                        parler, sans trop savoir ce que cela recouvre.
                     

                     Selon les principes de la Philosophie taoïste, l’Homme se situe « entre le Ciel et
                        la Terre ». Ces deux pôles extrêmes et inverses symbolisent le subtil (pour le Ciel)
                        et le dense (pour la Terre). Placé entre les deux, l’être humain les représente et,
                        comme tout élément de la nature et du monde, dépend de leur juste équilibre. Si le
                        Ciel et la Terre sont en harmonie, cela se traduit par le beau temps, et s’ils sont
                        en dysharmonie, cela se traduit par le mauvais temps (orage, tempête, etc.). Partie
                        prenante de cet ensemble cohérent, l’être humain reprend et incarne tout cela dans ce qu’il est, à savoir son corps (pour la Terre) et son esprit
                        (pour le Ciel). Lorsque son corps et son esprit sont en harmonie, cela se traduit
                        par la santé (le beau temps), et lorsqu’ils sont en dysharmonie, cela se traduit par
                        la maladie (le mauvais temps).
                     

                     De ce fait, l’idée centrale qui émerge de cette philosophie, est que l’état de santé
                        est un état d’équilibre, de justesse, tant pour le corps que pour l’esprit. L’hygiène
                        devient alors autant physique qu’émotionnelle. Pour ce faire, et selon les 5 Principes
                        de base de cette médecine (le Bois, le Feu, la Terre, le Métal et l’Eau), ont été
                        établis 5 axes comportementaux de « bonne santé et de grande longévité », que je qualifie
                        ainsi :
                     

                     › le « juste effort » ;

                     › le « juste repos » ;

                     › le « juste manger » ;

                     › le « juste penser » ;

                     › le « juste désir ».

                     Voyons ensemble ce dont il s’agit pour chacun.

                     
                        
                           ■ LES 5 COMPORTEMENTS « JUSTES »

                        

                        Nous sommes ici avec la première règle fondamentale que nous propose la MTC pour préserver
                           la santé. Elle est centrale et l’ancrage même des comportements de santé. Elle consiste
                           à respecter 5 principes comportementaux essentiels, que j’appelle « les 5 justes ».
                           Elle crée les racines de l’harmonie dans ce que nous sommes au quotidien, que ce soit
                           sur le plan physique ou psychique. C’est cette règle qui nous servira de fil rouge,
                           de cadre, de positionnement. Le respect des « 5 justes » nourrit le corps et l’esprit
                           et comble les 5 besoins essentiels (que nous verrons plus loin). Il évite aux émotions
                           de devenir dysfonctionnelles et ne nourrit pas les 5 poisons de l’âme (nous y reviendrons
                           également).
                        

                        Voyons tout ce que cela signifie.

                           
                              Le « juste effort »

                           

                           Le « juste effort » consiste à solliciter de manière adaptée des capacités physiques
                              dans toute activité. Cette idée est celle de la nécessité incontournable du « travail »
                              pour les structures physiques. Elle est trop souvent mal perçue ou mal interprétée,
                              car nous sommes les enfants de la croyance que le mieux et le progrès pour l’individu
                              sont le confort et la facilité. Nous savons tous pourtant parfaitement que les personnes
                              contraintes à l’inactivité, tel un malade devant rester alité, souffrent rapidement
                              d’une perte de masse musculaire. Nos muscles ont besoin d’un effort, d’un travail,
                              pour reconstituer en permanence de la fibre et rester performants. Ce que nous savons
                              moins, c’est qu’il en est de même pour toutes les parties du corps comme, par exemple,
                              le squelette, la peau ou les neurones. Nos os ont besoin de porter le corps, d’être
                              soumis à des efforts, des microsecousses ou des microchocs répétés, que la marche,
                              les sauts, la course, le port de sacs, les montées ou descentes d’escalier, etc. produisent.
                              Ce sont ces incessantes sollicitations qui renforcent en permanence leur densité.
                              Cela fut clairement démontré avec les astronautes ayant séjourné de longues périodes
                              dans la station spatiale internationale (l’ISS). Ils présentaient tous, du fait de
                              leur séjour en apesanteur ne nécessitant ni effort physique ni contrainte mécanique,
                              une perte osseuse non négligeable. C’est, pour l’anecdote, ce qui a conduit à la création
                              de ces plates-formes vibrantes bien connues depuis dans les salles de fitness. Leur
                              but est de générer de la contrainte par microchocs et microsollicitations musculaires
                              afin de préserver la densité osseuse et musculaire des astronautes. Il est intéressant
                              de savoir que d’ailleurs, en MTC, un des premiers conseils donnés pour la prévention
                              de l’ostéoporose est de faire un exercice très simple et très efficace consistant
                              à sautiller sur place, chaque jour, pendant quelques minutes. Les résultats se font
                              sentir très vite. La « marche digestive » est également une prescription classique, comme
                              celle de monter les escaliers plutôt que de prendre l’ascenseur.
                           

                           Le « juste effort » est par conséquent une notion de « contrainte positive ». C’est
                              ce qui constitue et entretient notre capacité à l’action, à la résistance à la fatigue
                              et à cette sensation inégalable de confort et de sécurité intérieure. C’est comme
                              rouler à 130 km/h sur autoroute dans un véhicule qui peut monter jusqu’à 250. Le confort
                              du voyage est sans comparaison aucune avec le même voyage à la même vitesse, dans
                              un véhicule dont la vitesse maximale possible serait de 135 km/h. Tout participe au
                              confort et à la sécurité dans le premier véhicule. La tenue de route, la capacité
                              d’accélération et de freinage, etc. Il en est de même pour notre corps qui est notre
                              véhicule, notre Calèche, ainsi que je l’illustre dans Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi1. Ses capacités se travaillent et le rendent d’autant plus confortable qu’il est bien
                              entretenu et entraîné.
                           

                           Par conséquent, une juste activité physique est nécessaire au bon entretien de notre
                              corps. C’est un facteur d’hygiène corporelle, comme la douche quotidienne ou le brossage
                              des dents. Il n’est pas nécessaire de devenir un « sportif » pour cela. De la marche,
                              du vélo, de la natation pratiqués de façon régulière sont déjà très efficaces pour
                              solliciter notre corps. Ce n’est pas la quantité de ces « efforts » qui est pertinente,
                              mais leur qualité et leur régularité. Faire du vélo dans les embouteillages urbains
                              n’est pas pertinent. Comment peut-on croire se faire du bien en pratiquant un effort
                              physique dans ce milieu chargé en poussières et en microparticules ? Par des respirations
                              profondes, on remplit ses poumons de ces polluants qui « mijotent » ensuite au plus
                              profond de nos sacs alvéolaires. Ils y créent des dégâts « silencieux » mais graves,
                              dont les conséquences se mesureront sur le long terme. Aussi, si vous souhaitez vous déplacer à vélo en milieu urbain,
                              il est important de porter un masque, de préférence avec des filtres adaptés.
                           

                           Le « juste effort » consiste également dans l’activité mentale et psychique. Il s’agit
                              de l’incontournable nécessité de solliciter nos facultés intellectuelles et psycho-émotionnelles.
                              Notre cerveau a besoin de stimulations, comme un muscle ou tout autre organe, pour
                              se maintenir au meilleur niveau de performance. Et cela est vrai tant pour notre cortex
                              et ses facultés mentales, conscientes et volontaires, que pour notre cerveau limbique
                              et ses facultés émotionnelles et pulsionnelles. Les recherches les plus récentes en
                              neurologie ont montré combien les structures neuronales étaient « mobiles », en renouvellement
                              permanent et capables de se développer en fonction de la façon dont on les sollicitait.
                              Cela est démontré dans la récupération des facultés motrices après un AVC, comme dans
                              la préservation des facultés mentales, par exemple dans la maladie d’Alzheimer. Garder
                              sa conscience claire est aussi essentiel que de garder son corps actif. Tous les spécialistes
                              s’accordent sur le fait que le travail intellectuel, la sollicitation des capacités
                              mentales (jeux, mots croisés, sudoku, etc.) sont essentiels pour l’entretien et la
                              bonne vitalité des capacités cognitives et le maintien d’une conscience éveillée.
                              Après des AVC, des techniques étonnantes sont maintenant utilisées pour restaurer
                              des connexions neuronales, en faisant travailler le membre resté valide face à un
                              miroir laissant croire que c’est le membre inactif qui travaille. Cela facilite de
                              façon incroyable la reconstruction en augmentant la plasticité cérébrale.
                           

                           Le « juste effort » est ce qui nourrit notre capacité de réponse aux sollicitations,
                              qu’elles soient physiques ou mentales. C’est aussi ce qui constitue un caractère essentiel
                              à la survie et à l’évolution : la combativité. C’est elle qui nous donne la capacité
                              à rebondir face à une situation défavorable, à surmonter une résistance ou un échec, à accepter les frustrations pour en faire un moteur de
                              dépassement de soi. C’est elle qui fait que chaque fois que l’on tombe, on se relève.
                              Le « juste effort » est un vecteur de redressement de soi face à la vie. Il nourrit
                              l’esprit de conquête.
                           

                           Tout cela est compris par la plupart d’entre nous, mais reste malheureusement trop
                              souvent lettre morte, car nous semblant trop compliqué ou contraignant. Pourtant,
                              ce n’est absolument pas le cas. Le seul investissement important est celui de prendre
                              la décision de le faire, d’accepter de changer quelques habitudes et de consacrer
                              quelques jours à l’expérimentation. Le reste se fera de lui-même, pour chacun au rythme
                              et jusqu’au niveau qui sont les siens. Nous verrons dans la partie consacrée à la
                              pratique (p. 115), comment faire et combien de temps cela prend.
                           

                           Cependant, il ne faut pas oublier la notion de « juste » effort. Il est en effet expressément
                              dit en MTC que l’excès est néfaste en toute chose. Par conséquent, l’excès d’effort,
                              de travail, de sport, de sollicitation du corps lui est nuisible. L’excès de travail
                              ou de sport fragilise puis blesse le corps. Les sportifs se font des fractures de
                              fatigue, l’hyperactivité professionnelle conduit au syndrome d’épuisement professionnel
                              (ou burn-out), l’excès d’émotions, de virtualisation ou de mentalisation blessent
                              le psychisme. La non-gestion des émotions, par retenue ou au contraire par « surexpression »,
                              conduit à la passion et à la violence, et la « surmentalisation » à la déconnexion
                              du réel.
                           

                              LES CLÉS DU « JUSTE EFFORT »

                              
                                 Les clés du « juste effort » physique sont :

                                 
                                    	
                                       › marcher chaque jour (descendre une station de métro avant la sienne, se rendre au
                                          marché à pied, etc.) ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › monter si possible un à deux étages à pied si l’on habite un appartement ou si le
                                          bureau n’est pas au rez-de-chaussée (donc descendre de l’ascenseur un à deux étages
                                          avant d’arriver) ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › avoir un chien (le sortir oblige à marcher, c’est donc en fait lui qui nous sort) ;

                                    

                                    	
                                       › avoir une activité physique au moins une fois par semaine, le week-end par exemple
                                          (randonnée, visite de ville ou de musée, etc.).
                                       

                                    

                                 

                                 Les clés du « juste effort » psychique sont :

                                 › faire des mots croisés, des sudokus, etc. ;

                                 › jouer à des jeux de calcul ou de stratégie ;

                                 › lire, que ce soit un livre ou des revues ;

                                 › s’inscrire dans une chorale, une ONG…

                                 Le « juste effort » nourrit la combativité et la capacité à agir.

                              

                           

                        

                        
                           
                              Le « juste repos »

                           

                           La notion de « juste repos » est le corollaire de celle de « juste effort ». Face
                              à toute sollicitation, notre corps a besoin de phases de récupération. Nous savons
                              cela, en Occident. Mais cette idée est, elle aussi, précisément codifiée en MTC. Le
                              repos n’est pas simplement l’arrêt de la pratique ayant généré de la fatigue. Le repos,
                              c’est en premier lieu le sommeil. Celui-ci est en effet une partie essentielle à la
                              notion de repos. L’ensemble de la communauté scientifique s’accorde sur ce point.
                              La qualité du sommeil est primordiale pour la clarté de l’esprit et des facultés intellectuelles
                              comme pour la santé physique. Elle détermine la bonne résistance face aux sollicitations
                              du quotidien et préserve de l’usure et de l’épuisement prématuré. Chaque personne a un besoin de sommeil qui
                              lui est propre. Il y a de gros dormeurs (8 à 10 heures par nuit) comme de petits dormeurs
                              (4 à 6 heures par nuit). Mais quelle que soit la durée dont chacun a besoin, le respect
                              des cycles du sommeil est vital. C’est un véritable capital qui se préserve et se
                              recharge. Il semble que l’on puisse constituer des « stocks » de sommeil permettant
                              alors de faire face à des sollicitations inhabituelles.
                           

                           Les causes des problèmes de sommeil sont nombreuses et peuvent être physiques comme
                              psychiques. Nous verrons, dans la partie pratique, comment faciliter l’entrée dans
                              le sommeil et le rendre de meilleure qualité. Une trop grande fatigue physique rend
                              le sommeil difficile et peu récupérateur de même qu’une activité physique excessive
                              et excitante. Des stress répétés ou des états d’excitation psychiques ou émotionnels
                              rendent l’endormissement plus compliqué. Ils peuvent également altérer la qualité
                              même du sommeil, le rendant agité, peuplé de cauchemars ou de rêves incessants. Bref,
                              le réveil matinal est souvent difficile, et le jour et qui s’ensuit perturbé : le
                              risque alors est qu’au fur et à mesure de la journée on se sente un peu mieux et que
                              s’amenuise l’envie d’aller se coucher. Toutes les conditions du dérèglement des cycles
                              du sommeil sont ainsi mises en place. Avec le risque majeur, ensuite, d’avoir recours
                              à des hypnotiques ou à des somnifères. Car ces produits ne favorisent pas le sommeil
                              récupérateur mais uniquement « l’anesthésie de la conscience ». Le cercle vicieux
                              mis en place devient très difficile à rompre.
                           

                           Le repos, ce n’est pas seulement l’absence d’activité ou le sommeil, c’est aussi le
                              calme et l’absence de sollicitation des sens. C’est certes en cela que le sommeil
                              est fondamental puisqu’il est la seule phase dans laquelle le conscient, le volontaire
                              et les pensées s’arrêtent. C’est ce qui lui donne son caractère régénérateur et réparateur.
                              Dans le silence de la nuit, nos cellules se réparent, nos idées s’ordonnent, nos émotions se calment. Notre corps
                              et notre esprit profitent d’un espace enfin libéré de toute tension, de toute intention
                              et de tout stress pour « faire le ménage » et pour reconstruire.
                           

                           Cela ne se fait pas n’importe comment et, à nouveau, certainement pas grâce à des
                              hypnotiques ou à des produits – chimiques ou non –, comme je l’évoquais plus haut.
                              Cela se fait selon des processus naturels, portés par les énergies qui sont en action
                              lors de la phase nocturne. C’est pour cette raison que le sommeil récupérateur EST
                              le sommeil nocturne, deux fois plus récupérateur que le sommeil diurne. Le juste repos
                              passe donc par un nombre suffisant d’heures de sommeil.
                           

                           Mais le repos passe également par une capacité au calme intérieur. S’endormir après
                              avoir regardé un film d’action, joué sur son ordinateur ou participé à une soirée
                              excitante ne facilite pas le repos dont notre corps et notre esprit ont besoin. Il
                              est essentiel de se ménager des temps de « silence » dans la journée. C’est dans ce
                              « silence » que les fréquences vitales baissent, que les ondes cérébrales se calment
                              et laissent émerger des champs de conscience habituellement étouffés par nos bruits
                              intérieurs.
                           

                           Nous vivons dans une société bruyante, criante, apeurée par le silence et y participons.
                              Pas un instant de nos quotidiens n’est épargné. Nous connaissons déjà tous bien ce
                              qu’est la pollution lumineuse des milieux urbains. Elle est telle qu’aujourd’hui nous
                              ne voyons quasiment plus les étoiles, même par temps dégagé. La saturation de lumière,
                              artificielle et de peu d’amplitude spatiale (nous ne produisons qu’une lumière de
                              surface), nous rend la lumière stellaire, pourtant si incroyable, invisible. Je me
                              souviens de tous ces moments où, enfant, je vivais à la campagne et où, sous le ciel
                              étoilé du mois d’août, j’attendais en silence de saisir la fugace lumière d’une étoile
                              filante, au milieu de cette toile somptueuse qu’est la Voie lactée. Ces incroyables
                              moments nourrissaient mon être et mon âme car, à chaque fois, un vœu naissait en moi, activant ainsi une capacité extraordinaire à
                              remplir de projets des espaces rendus libres par mon attente silencieuse. Quelle chance
                              d’avoir vécu cela, car je ne crois pas que le faire au pied d’un lampadaire ou face
                              à un écran d’ordinateur ou un smartphone le permette.
                           

                           Cette analogie avec la pollution lumineuse n’est pas hasardeuse. En effet, il en est
                              exactement de même avec la pollution sonore qui est d’autant plus nuisible et insidieuse
                              qu’elle a des conséquences biologiques directes. De plus, au niveau de nos espaces
                              intérieurs, de notre voie lactée personnelle, elle occulte tous les messages et signes
                              intérieurs que nous aurions pourtant parfois tant besoin d’entendre, même s’ils ne
                              nous font pas toujours plaisir. La pollution lumineuse nous rend aveugles et la pollution
                              sonore nous rend sourds.
                           

                           La capacité au silence, extérieur et intérieur, libère de la place en nous. Les sens,
                              qui ne sont plus excités, cessent d’occuper notre espace mental par des sollicitations
                              ô combien artificielles. Alors, quelque chose peut se poser en nous, peut laisser
                              émerger un dialogue avec une dimension plus profonde qui est notre essence noble,
                              un principe de vie équilibrant et reposant parce que relié à la source même du vivant.
                              C’est cela qui repose profondément, répare les cicatrices de l’âme, pacifie l’être
                              et le rend étanche aux noirceurs du quotidien. Deepak Chopra, célèbre médecin ayurvédique,
                              écrivait dans l’un de ses ouvrages que, toutes proportions gardées, l’espace existant
                              dans notre corps entre deux synapses nerveuses était équivalent à celui existant dans
                              l’univers entre deux galaxies2. Un vide immense donc, mais qui n’est pas du néant. Il ajoutait alors que c’est « ce que nous mettons dans cet espace qui détermine l’état de santé ou la maladie ».
                           
Or, nous n’y mettons que du bruit ou de l’excitation, épuisant ainsi nos capacités
                              de réponse à ces polluants par « sursollicitation ». Dès le réveil matinal, nous petit-déjeunons
                              tout en écoutant la radio ou la télévision. Puis nous montons dans nos voitures, dans
                              lesquelles la radio s’allume dès que nous mettons le contact, ou bien nous prenons
                              les transports citadins, dont le silence n’est pas la caractéristique première. Toute
                              la journée est bien souvent et malheureusement remplie de bruits, d’injonctions, d’agressions
                              verbales ou de demandes incessantes. Enfin le soir arrive et le retour chez soi se
                              déroule comme l’aller du matin. Et que dire de la plupart de nos soirées, ou même
                              du dîner, devant un téléviseur diffusant des informations plus ou moins anxiogènes,
                              des nouvelles de catastrophes ou des films violents, stressants ou dramatiques. Nous
                              cherchons sans doute à compenser tout cela par ce que nous appelons « la fête » et
                              qui n’est que de l’excitation collective. Il n’y a pas une seule émission de télé
                              aujourd’hui où il ne
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