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AVERTISSEMENT
 
Il convient de bien marquer la différence entre une ordonnance médicale, prescrite par un médecin après consultation et évaluation d’un diagnostic, et les informations contenues dans ce livre, qui sont le fruit de mon expérience et de ma pratique. Ici, la personne n’est jamais considérée comme un «  patient », au sens où la médecine entend ce terme.
 
Aussi, le présent ouvrage et les opinions et conseils qu’il contient ne doivent pas être utilisés comme outil de diagnostic ou se substituer à un jugement médical. Il est conseillé au lecteur de toujours consulter son médecin ou un autre professionnel de santé compétent pour obtenir des renseignements et des conseils de nature médicale.
 
Bien que tous les efforts aient été faits pour vérifier l’exactitude des informations apportées dans ce livre, l’éditeur ne saurait nullement être tenu responsable d’éventuelles erreurs.
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Préface
 
Voici un livre qui propose des «  recettes » efficaces pour le maintien du capital santé et expose un véritable art de vivre pour bien vieillir.
 
Clément Devincre, sophrologue et naturopathe, a parfaitement compris la nécessité de s’adapter à notre époque tout en évitant les aliénations qu’elle tente de nous imposer – notamment une alimentation industrielle devenue insensée. Il inscrit sa pratique dans le respect de la nature, ce en quoi il a mille fois raison. Dans ce livre, il nous avertit que tout trouble, toute dégénérescence, tout déséquilibre peut et doit être l’occasion d’un recadrage de l’hygiène de vie tenant compte du contexte de vie de chacun, de son âge, de ses activités physiques et intellectuelles, de ses antécédents médicaux… ce que tout bon médecin sait et conseille également.
 
Selon l’Américain Léonard Orr, concepteur du Rebirth, plus de gens sont tués par la mauvaise qualité de nos aliments que par la faim dans le monde. Le propos est peut-être excessif – je ne connais pas les chiffres exacts –, toutefois, il met en évidence un problème que la société américaine, et peut-être occidentale, doit régler au plus vite.
 
Dans mon livre1, en 1983, je passais en revue tous les moyens de l’époque pour se défendre contre les maladies ; déjà, j’insistais particulièrement sur la toxicité 
des aliments. Je remarquais, avec Pierre-Valentin Marchesseau – président de la Fédération française de naturopathie, auprès de qui Clément Devincre a suivi tout son cursus de formation à la naturopathie –, que 90 % des denrées alimentaires vendues en France contenaient des substances susceptibles de provoquer des cancers, ainsi que des affections cardiaques et cérébrales.
 
Peu de choses ont changé depuis.
 
Certaines traditions nous enseignent que l’être humain est «  programmé » pour vivre jusqu’à 144 ans ; néanmoins, il ne suffit pas d’ajouter des années à la vie terrestre, il faut aussi ajouter de la joie de vivre aux années. D’où la nécessité de vieillir bien.
 
Clément Devincre est de ces thérapeutes qui ne veulent pas voir dans l’hygiène de vie un concept creux et abstrait mais bien un ensemble de comportements que nous devrions tous appliquer à notre mesure. Son objectif est de mener le lecteur vers son propre état d’équilibre, d’harmonie, de mieux-être. Devant l’espérance de vie qui s’offre aujourd’hui à nous, se défendre contre les inconvénients de la vieillesse est devenu capital. Et notre Europe ne doit pas être à la traîne dans ce domaine. Peut-être pourrions-nous nous inspirer – grâce aux méthodes proposées ici par Clément Devincre – de ce que l’on peut observer en Chine, où le Chi Kong et ses «  exercices de longévité » sont largement utilisés à titre préventif.
 
Ce livre s’intéresse aussi à l’aspect psychique de la personne âgée, à son «  bon moral », et je ne peux qu’approuver ce choix. Des études simples mais très efficaces ont montré que l’affection d’un chien diminuait les menaces de rechute chez les dépressifs. Des personnes ayant fait un infarctus grave ont six fois moins de risques de mourir l’année suivante s’ils ont un animal de compagnie.
 
 
Bien sûr, prescrire un chien sur une ordonnance, cela pourrait choquer ! Et pourtant…
 
Mieux encore : une équipe de l’université de Harvard, aux États-Unis, a prouvé que le seul fait de s’occuper d’une plante réduisait de moitié la mortalité des pensionnaires d’une maison de retraite. À l’université Duke, toujours aux États-Unis, des chercheurs ont montré que le jogging était plus efficace qu’un antidépresseur, réputé puissant, pour éviter les rechutes.
 
Je pourrais continuer longuement à louer les conseils proposés dans ce livre tant ils me semblent utiles, concrets et simples à mettre en place dans la vie quotidienne pour bien vivre l’âge avancé. Ils s’adressent à tous, et plus particulièrement à ceux qui désirent s’investir dans leur «  vieillesse », qui veulent entrer dans cette nouvelle période de leur existence en disposant de toutes les solutions, afin de développer leur propre art de vivre pour bien vieillir.
 
 

 
Dr Jean-Paul Guyonnaud 
Sophrologue 
Diplômé de l’École supérieure de sophrologie de 
Barcelone 
Fondateur du Karaté sophrologique 
Auteur, en 1968, du premier livre paru en France 
sur la sophrologie 
Organisateur des «  Journées nationales annuelles 
sur la sophrologie »
 
 
1. Jean-Paul Guyonnaud et Giovanni Sciuto, Mini encyclopédie de la santé par soi-même, Olivier Orban, 1983.



 



Introduction
 
Dès ma plus tendre enfance, je me suis intéressé aux vertus des plantes et aux traitements naturels des affections courantes. Ce que j’ai appris avec ma mère, guérisseuse, puis de mon propre chef, m’a inspiré et permis de parvenir en pleine santé à bientôt 90 ans. Après Se soigner sans médicaments1, ce nouveau livre résume ma philosophie de vie et le sens de ma démarche de thérapeute, naturopathe et hygiéniste ; tous les conseils, toutes les «  recettes » pour vieillir sereinement que je livre ici sont ceux que, depuis fort longtemps, j’applique moi-même tous les jours, ceux que je propose aux nombreux visiteurs, jeunes et moins jeunes, qui viennent me consulter pour trouver des solutions de prévention et d’hygiène de vie.
 
Lors de mon service militaire, j’ai obtenu le caducée d’infirmier. Avec cette première formation scientifique, je faisais un pas dans le domaine de la santé. Soigner mon prochain est alors devenu mon objectif de vie.
 
J’ai suivi des cours toute ma vie, souvent le soir, à défaut de pouvoir me lancer dans des études de médecine. Longtemps, j’ai dû mener de front mes études tout en continuant à tenir mon salon de coiffure de Malakoff, en banlieue parisienne.
 
À 35 ans, j’ai failli devenir chauve. Pour comprendre les raisons de ce début de calvitie, j’ai étudié la chimie organique et la dermatologie vulgarisée. J’ai 
ensuite obtenu un certificat de naturopathe-hygiéniste auprès de mon maître, Pierre-Valentin Marchesseau, et me suis formé à la relaxologie et à la sophrologie, ainsi qu’à certaines techniques de massage… Je n’ai jamais cessé d’envisager la santé selon les principes que ma mère appliquait, s’appuyant surtout sur les plantes et le bon sens du terroir.
 
D’étudiant, je suis devenu enseignant, notamment à l’École des coiffeurs hygiénistes de la Chambre syndicale de Paris durant dix-sept ans. J’y ai créé un enseignement des traitements capillaires destiné aux professionnels de la coiffure. Par la suite, dans le cadre du Fonds d’aide à la formation, j’ai été sollicité par la Fédération nationale de la coiffure pour animer des stages théoriques et pratiques dans toute la France, y compris dans les territoires et départements d’outremer. Ces sessions m’ont aussi donné l’occasion de jumeler l’hygiène capillaire, les principes naturels d’une vie saine et d’appliquer les règles de la sophrologie. Par la suite, j’ai poursuivi ma pratique auprès des personnes qui venaient me soumettre un problème de santé – non pas de ces maladies plus ou moins lourdes qui relèvent de la médecine, mais plutôt ces troubles désagréables qu’on ne comprend pas toujours et dont on ne sait comment se débarrasser.
 
J’ai vécu une époque marquée par un matérialisme excessif. Issu d’un milieu modeste, il me fallait, pour rester intègre, travailler, travailler encore et encore travailler. Les journées étaient très longues, mais la réussite est venue peu à peu.
 
Pourtant, mon corps avait alors une fâcheuse tendance à prendre du volume – disons que j’étais un peu «  enveloppé » – et ce fut peut-être l’un des déclics qui m’ont amené à décider d’entreprendre une profonde réflexion sur moi-même et sur ma vie. Ayant 
atteint un certain objectif, je décidai de m’en contenter et de n’en plus souhaiter davantage, malgré de nombreuses propositions alléchantes qui m’auraient mené vers une situation encore plus élevée… mais à quel prix ? Fallait-il aller plus loin ?…
 
Cette vie trépidante était faite de soirées tardives, de déjeuners d’affaires, de dîners qui n’avaient rien de frugal. J’étais sur une pente dangereuse, et je réalise à présent que cette prise de conscience a marqué le début de ma révolution personnelle : je devais donner un sens radicalement différent à ma vie. Ma rencontre avec une certaine philosophie a été décisive : j’ai appris que la vie n’a de sens que lorsque l’on y ressent la présence du divin. Au lieu de poursuivre une ascension matérielle effrénée, j’ai donc décidé de m’orienter vers une véritable éducation intellectuelle et spirituelle. Et lorsque j’ai pris ma retraite, à 72 ans, j’ai enfin choisi d’apprendre à bien vieillir. Comme tout le monde, j’ai traversé des épreuves – un triple pontage, par exemple –, mais en gardant le moral et une hygiène de vie stricte tout est rentré dans l’ordre.
 
Ainsi, depuis de bien longues années, j’emploie des mots comme alimentation, équilibre, hygiène, massages, relaxation, santé, beauté… Cette beauté générale qui témoigne d’une bonne santé et que l’on peut très rapidement voir s’inscrire sur la peau d’un visage, même ridé, ou d’un dos, même voûté. Si je n’avais qu’un seul conseil à donner, ce serait celui d’exalter le tonus physique, la richesse et l’allégresse intérieures, ainsi que l’enseigne le vieil adage : Mens sana in cor-pore sano (une âme saine dans un corps sain).
 
Aujourd’hui, je vis en Normandie. Pour autant, n’entendez pas que je me suis «  retiré ». Plus simplement, j’habite un cadre bucolique et proche de la nature. J’y 
reçois des visiteurs qui viennent me demander conseil pour régler leurs problèmes de santé et, surtout, je continue à apprendre à bien vieillir.
 
À bientôt 90 ans, en très bonne santé physique et psychique, il m’est peut-être permis d’émettre quelques réflexions sur la vie et de donner mon avis sur l’art de vieillir.
 
L’homme dispose de pouvoirs étonnants.
 
J’ai appris, il y a peu, qu’un sportif de 82 ans venait de battre des records dans diverses disciplines et se trouvait dans une forme physique et mentale exceptionnelle. Je ne peux me comparer à cet homme car, je l’avoue, mes performances sportives ont toujours été limitées. En revanche, comme lui, je me sens tout à fait en forme pour agir dans mes domaines de compétence et de plaisir : mener une vie de couple heureuse, participer activement à plusieurs associations culturelles, donner régulièrement des conférences, écrire, lire, jardiner, rester attentif au monde qui m’entoure – sauf peut-être à Internet et l’informatique : là, j’avoue que je cale ! –, recevoir des amis, pratiquer la marche et divers exercices physiques tous les matins… en un mot : vivre ma vieillesse dans l’allégresse.
 
«  Mais comment fait-il ? »
 
Je ne fais rien, ou plutôt rien de très singulier : un minimum de gymnastique douce pour entretenir mes muscles et articulations, des exercices de respiration, à l’air pur et en marchant à mon rythme, sans jamais forcer mais très régulièrement. Ajoutez à cela quelques occupations intellectuelles consistant, par exemple, à apprendre par cœur des textes courts afin d’entretenir ma mémoire, à chanter parfois à tue-tête, à m’efforcer de me concentrer sur des pensées positives et, tout simplement, en apprenant à aimer Dieu (qui porte 
peut-être un autre nom pour vous), mon prochain et cette nature dont nous sommes une part.
 
À l’exception de ceux qui mènent une existence de souffrance, la plupart d’entre nous désirent la longévité mais redoutent les effets de la sénescence, la perte progressive des capacités physiques et, surtout, psychiques.
 
Un mot me permet de me consoler de ne plus pouvoir déployer la même activité physique qu’auparavant : acceptation. Toutefois, je ne suis pas décidé à m’en contenter ; voilà pourquoi j’ajoute la compensation et l’évolution intellectuelle et spirituelle. J’ose y adjoindre aussi celui de sagesse, même s’il s’agit là d’un concept très relatif.
 
Vieillir représente à la fois un espoir pour les tous des jeunes – lorsqu’ils rêvent de «  grandir » – et une crainte pour les moins jeunes – quand ils pensent que le temps est venu de «  dépérir ». Sans vouloir me montrer trop sévère, on a bien souvent la vieillesse que l’on a su ou que l’on a pu se préparer soi-même.
 
La retraite peut être vécue de diverses manières. Certains s’ennuient terriblement, d’autres sont heureux d’être enfin occupés – parfois bien plus que durant leur vie professionnelle – à ce qu’ils aiment. Sagesse du corps, sagesse d’esprit : voilà les meilleurs atouts pour éviter fatigue et maladies inutiles, se préparer psychologiquement à une existence adaptée aux troisième et quatrième âges.
 
Il faut apprendre à négocier les virages de la vie qui sont vécus différemment par les hommes et les femmes. À 50 ans, une femme d’aujourd’hui en paraît 40, mais je remarque souvent que la solitude du veuvage ou du divorce, notamment, est mieux supportée par les femmes que par les hommes. Certes, il y a toujours des exceptions, mais j’ai coutume de dire qu’en vieillissant 
l’homme sent les choses alors que la femme les ressent et s’adapte plus aisément.
 
L’affaiblissement intellectuel est variable selon les individus. Dans certains cas, il reste mineur et ne frappe qu’une partie des fonctions du corps, la mémoire en particulier. Il arrive qu’il se manifeste plus profondément. C’est pourquoi je plaide pour le maintien d’une activité intellectuelle constante destinée à prévenir efficacement les grandes déroutes de l’esprit : maintenir la curiosité éveillée, le contact avec le monde tel qu’il est, refuser l’indifférence, la neutralité, la mise à distance, aimer les jeunes et les fréquenter en toutes occasions pour mieux les comprendre, les accepter et s’en faire accepter. C’est à nous, les «  anciens », de faire les premiers pas vers eux, car souvent ils n’osent pas le faire eux-mêmes et tentent de cacher leur malaise ou leur timidité sous des airs agressifs ou moqueurs. En un mot, apprenons à vieillir en restant nous-mêmes et en comprenant les autres, en nous efforçant de rester bienveillants, paisibles et accueillants pour être appréciés et aimés.
 
«  Nous avons appris à retarder la vieillesse grâce à l’hygiène de vie, en évitant les excès, les imprudences, en surveillant son poids et son alimentation, en luttant contre la dégradation des muscles, du cœur, grâce à des exercices physiques réguliers […] Mais à quoi bon rester en forme si c’est pour se sentir rejeté par la société, être devenu un parasite, un assisté vivant aux crochets des autres. Pour bien vieillir, il faut donner un sens à sa vie, avoir une activité, salariée ou bénévole, qui soit l’ossature de son existence. Peu importe qu’il s’agisse d’aider ses petits-enfants, de faire profiter les autres de son expérience ou encore d’apprendre dans une université du troisième âge ; l’essentiel est d’éviter que la morne suite des jours vides ne provoque l’ennui puis l’angoisse et la dépression, car si l’on reste en tête à tête avec soi-même on est vite obsédé par la déchéance de son organisme et l’approche de la mort. Le meilleur des tranquillisants est de se sentir utile, inséré dans la société, aidant, réconfortant les autres. Lecteur qui avance en âge, mon frère, réveille-toi chaque matin avec un projet et un but. Couche-toi chaque soir avec le regret d’une journée trop courte pour accomplir tout ce que tu voulais faire. Aie courage, la vie peut longtemps rester belle si tu la remplis avec tes projets. »
 
 

 
Maurice Tubiana, 
directeur honoraire de l’Institut Gustave Roussy à Villejuif, 
membre de l’Académie des sciences, 
membre et ancien président de l’Académie de médecine.

 
 
Les psychologues nous disent qu’il est important de ne pas rater trois «  virages » essentiels dans la vie : celui de l’adolescence, qui ne dépend pas que de nous-mêmes ; celui du «  midi » de la vie, et celui du passage au troisième âge. Pour ma part, j’ajoute un quatrième tournant que je situe vers les 75 à 80 printemps. C’est évidemment le plus difficile à négocier physiquement si l’on ne réagit pas efficacement et si on laisse se creuser la cassure avec le monde qui nous entoure.
 
Notre société abaisse progressivement l’âge de la retraite, les progrès de la médecine allongent l’espérance de vie. Nous voilà, nous les aînés, de plus en plus en forme à des âges avancés. Il nous faut donc revoir en profondeur notre préparation à ce «  deuxième souffle de vie » que sont les troisième et quatrième âges. Car, plutôt que de les aborder avec inquiétude et voir arriver la solitude, l’oisiveté si néfaste et le sentiment tragique d’être inutile, nous pouvons – nous devons ! – apporter à cette période un nouvel art de vivre, au plein sens du terme.
 
Tant que nous le pouvons, nous devons compter surtout sur nous-mêmes pour trouver à quels travaux, à quelles activités nous intéresser, pour assumer le virage de l’âge et continuer – ou commencer ! – à enrichir 
notre existence, nous initier à des disciplines nouvelles, vivre une nouvelle aventure en introduisant dans notre vie de retraités d’autres valeurs et d’autres buts que ceux de la réussite professionnelle ou familiale. Car le privilège de l’âge mûr permet aussi un élargissement du cœur, tant vers les autres que vers la nature, en s’adonnant à de nouvelles occupations, non plus par intérêt mais simplement par amour. «  Mieux vaut ajouter de la vie aux années que des années à la vie », écrivit un jour Alexis Carrel.
 
Sans méconnaître l’importance de certains facteurs liés à la santé ou au comportement psychologique, j’ai acquis la conviction, en étudiant la diététique, que les facteurs de protection qui permettent de vivre mieux plus longtemps se trouvent surtout dans l’alimentation. Avec l’âge, l’activité diminue, il faut donc modifier ses habitudes alimentaires et réduire progressivement le volume de nourriture.
 
Bien sûr, rien de tout cela ne peut advenir si nous ne faisons pas preuve d’un peu de volonté – dont Sénèque disait qu’elle est notre «  arme indispensable ». Il y a toujours eu des vieillards heureux et des jeunes malheureux. Or c’est bien au contact des premiers, ceux qui ont eu la volonté de vivre jusqu’au bout, ceux qui ont toujours pensé que le meilleur restait à venir, que nous nous sentons au chaud. Nous aimons la douceur tranquille de leur regard, qui semble nous transmettre leurs connaissances. Quant aux seconds, les jeunes inquiets et tristes, c’est bien à nous d’essayer de leur donner espoir par notre ouverture et notre tolérance.
 
Vous l’avez sans doute compris, il s’agit surtout pour moi de livrer ici un témoignage : avancer prudemment vers 100 ans dans l’allégresse, c’est possible ! C’est une véritable aventure, une grande joie que de 
se sentir chaque jour candidat toujours en lice pour battre le record du plus jeune centenaire.
 
Durant mes années de «  jeunesse », dans les années 50, le professeur autrichien Hans Selye expliquait de manière plus qu’optimiste que nous devrions tous être quasi immortels : «  Si les causes du vieillissement pouvaient être déterminées, écrivait-il, il n’y aurait plus de motif médicalement fondé de penser qu’il n’est pas possible à la science de trouver une méthode pratique pour prolonger ce processus ou l’arrêter. En ce sens, on peut considérer le vieillissement comme une maladie – comme toute autre maladie – qu’on peut espérer enrayer ou guérir ; et, puisque le tissu cellulaire est techniquement immortel, la longévité normale de l’homme peut être définie comme un certain nombre d’années qu’on pourrait accroître à volonté et qui dépendrait exclusivement de l’état momentané de la science2… » Optimiste, vous dis-je !
 
Aujourd’hui, je pense que vivre 100 ans et plus n’est pas l’essentiel. Le corps humain semble conçu, organisé et «  programmé » pour atteindre 120 à 140 ans. Toutefois, se trouver condamné à l’immobilité dans un fauteuil, sans pouvoir bouger, perdre ses facultés mentales, ce n’est plus vivre ! La longévité, ce n’est pas cela ! Il importe donc de se maintenir en bonne santé.
 
J’affirme que le vieillissement prématuré vient bel et bien de la vie frénétique d’aujourd’hui. Nous sommes confrontés à des violences verbales et physiques, soignés par une médecine qui, bien sûr, nous permet de vivre plus longtemps mais peut aussi accompagner des déchéances de fin de vie. Intoxications, alcoolisme, surmenage et excès divers, mécanisation à 
outrance, téléphone et télévision omniprésents, compétition : le «  progrès » ne peut être bénéfique que s’il est proposé et non imposé.
 
Il est grand temps que les anciens redonnent à ce monde un peu de conscience. Car bien des causes de notre usure, de notre mauvais vieillissement, viennent de la pollution qui nous entoure, que nous créons, et dont nous sommes finalement victimes.
 
Mon propos ne peut être reçu dans sa totalité que si l’on désire prendre conscience de sa propre existence, du monde dans lequel on vit et de la place que l’on y tient. Il est important de savoir ce qu’on lui donne et ce qu’on en reçoit, de connaître les pièges qu’il nous tend, les distances salutaires qu’il faut prendre avec ses chimères et les efforts à accomplir pour apporter notre pierre à l’édifice des valeurs sur lesquelles il repose.
 
Se sentir concerné par les phénomènes ou événements qui nous entourent ne signifie pas nécessairement expliquer ou agir. Mais je crois indispensable de s’y intéresser : d’abord pour prouver et justifier ma propre existence, ensuite pour ne pas donner un sens à ma vie sans avoir cherché à comprendre les causes des effets que je constate. Cette démarche demande une complète autonomie et une abstraction totale des influences extérieures. Nous devons garder notre esprit critique, écouter notre cœur, notre intuition – le fameux sixième sens –, car c’est la voie royale qu’emprunte notre vérité spontanée avant l’intervention du mental.
 
Pour terminer, il me faut évoquer ce que nous appelons la mort : pour vieillir heureux, nous devons dire oui à la mort comme nous avons dit oui à la vie. Certaines personnes, mêmes très jeunes, en ont peur, alors que beaucoup de «  vieux » l’acceptent, non comme une fin en soi mais comme une étape achevée 
après une vie bien remplie. Nous connaissons tous nombre d’exemples de consentements réfléchis : Carl Gustav Jung écrivait : «  Le devenir et le disparaître forment une même courbe », Socrate consolait ses disciples effondrés en buvant la ciguë et Jacques Brel demandait de «  rire et danser quand on le mettrait au trou »… Bien des vieillards en Orient vivent avec leur cercueil dans la maison. Pour nous, Occidentaux, qui avons trop souvent peur de la mort, l’avancée en âge est le meilleur moment pour nous familiariser avec elle – si on ne l’a pas déjà fait – et nous préparer à sa venue, en mettant tout en œuvre pour qu’elle survienne le plus tard possible !
 
Vive les vieux !
 
«  Le vieux ne doit pas se sentir exclu de la société, mais il doit savoir qu’elle a besoin de lui. C’est cette raison […] qui doit le pousser à reculer le terme de sa vie, par tous les moyens naturels existants.
 
La société a besoin de ses vieux, non pas aveugles, paranoïaques ou gâteux, comme on en voit trop, mais entreprenants, dynamiques, optimistes, comme seuls peuvent être des gens bien portants et parfaitement équilibrés.
 
Car l’apanage de ces vieux-là est la sagesse acquise au cours d’une longue expérience et grâce à un long effort de progrès spirituel.
 
Nous touchons ici un des points névralgiques de notre société. Le malaise de notre temps est dû, je crois, à une certaine philosophie négative, selon laquelle on n’a qu’à se laisser aller à ses tendances, à ses pulsions, sans rien faire pour s’améliorer, pour essayer de s’élever au-dessus de la bête qui est en nous… »
 
 

 
H.-Ch. Geffroy,
 Naturopathe et fondateur de la chaîne de magasins «  La Vie Claire »

 
 
La vieillesse bien conduite n’est pas une déchéance mais une illumination
 
En prenant de l’âge, il devient nécessaire de participer, avec logique et de son plein gré, à la loi naturelle qui veut l’apaisement de la partie matérielle et animale du corps, pour accroître la lucidité et la beauté de l’esprit. Dans la nature, lorsque le soir tombe, c’est le moment où le soleil couchant donne ses rayons les plus chaudement colorés et ses illuminations les plus magnifiques.
 
 

 
Dr Paul Carton
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CHERCHER, TROUVER ET GARDER SON ÉQUILIBRE

Il existe dans l’univers des choses visibles et 
des choses invisibles, 
des choses apparentes et des choses cachées, 
et il est important de se rappeler qu’elles ne doivent 
pas être séparées, 
ne fût-ce qu’en pensées.

Confucius

 


Le dictionnaire définit l’équilibre comme «  l’état de repos d’un corps sollicité par plusieurs forces qui s’annulent, position stable d’un corps humain, pondération, calme… » Ce que j’évoque ici concerne l’équilibre physique et psychique, que nous n’obtiendrons jamais à 100 %, mais qu’il nous est possible de conserver et d’améliorer chaque jour avec tous les moyens dont nous disposons. Par exemple, une bonne alternance du travail cérébral et du travail manuel est une condition du bon équilibre et de la conservation de nos forces.

En préambule, je dois regretter que la personne la plus étrangère à l’homme soit l’homme lui-même. Nous cherchons souvent très loin la solution à nos problèmes, au lieu d’essayer de mieux nous connaître et de nous inspirer des Confessions de saint Augustin qui proposait : «  Ne cherche pas à aller au-dehors, reste en toi-même ; c’est dans l’homme intérieur qu’est la vérité. »


Bien des personnes sont naturellement stables et savent le rester. D’autres, en revanche, cherchent l’équilibre bienfaiteur à l’aide, au pire, de médicaments, au mieux, de techniques de relaxation ou de psychothérapie. Un léger déséquilibre psychique se manifeste parfois lorsque l’on avance en âge par une certaine irritabilité ponctuelle ou des moments de «  cafard » inopinés.

Pour trouver sa propre stabilité et la conserver, il est indispensable d’apprendre à se connaître. Cette connaissance de soi doit mener à la maîtrise de soi puis à la confiance en soi, afin d’obtenir un équilibre que l’on peut améliorer sans cesse.

Comment ?

Bien des disciplines s’y prêtent : le yoga, le reiki, les gymnastiques douces, la relaxation, la sophrologie que je pratique depuis de nombreuses années1…

Toutes ces méthodes permettent de travailler le contrôle de la décontraction musculaire. Car c’est bien souvent sur le tonus musculaire qu’il s’agit tout d’abord d’intervenir. Lors des contractions volontaires de nos muscles, celui-ci se trouve sous la dépendance des nerfs moteurs périphériques ; le reste du temps, il est régulé par des mécanismes complexes qui font entrer en jeu tous les niveaux du tronc nerveux : spinal, cérébral, sous-cortical et cortical.

Les muscles

La plupart des muscles dits «  striés » (biceps, mollets…) sont soumis à la volonté, alors que les muscles dits «  lisses » (estomac, intestins…) sont contrôlés par le système sympathique, indépendant de la volonté. Les muscles de la respiration sont à la fois soumis à un contrôle automatique et à un contrôle volontaire. Quant au cœur, il est contrôlé par le système nerveux végétatif, involontaire, et possède aussi un système nerveux régulateur autonome dont les centres se trouvent dans sa paroi même.



Relaxons-nous

Bien qu’un tel apprentissage ne puisse pas vraiment se faire par écrit, pour me faire bien comprendre, voici un court descriptif de la marche à suivre pour atteindre l’état de relaxation : 



	– Installez-vous confortablement sur votre lit ou dans un fauteuil, téléphone débranché, dans le silence ou, si possible, à l’écoute de la nature (légère brise, oiseaux, insectes dans la chaleur de l’été, ressac de la mer…). Fermez les yeux.

	– Prenez trois inspirations amples et profondes, et rejetez tout l’air lors de l’expiration. Puis revenez à une respiration calme et détendue, «  laissez-vous respirer ».

	– Quand vous sentirez le calme vous envahir, imaginez que, un à un, les muscles de votre pied droit deviennent lumineux, se détendent et se relâchent. Concentrez-vous ensuite sur les muscles du mollet et du genou : à leur tour, ils deviennent lumineux en se détendant et se relaxant. Même chose pour les muscles de la cuisse.

	– Alors que, en une minute environ, vous visualisez (yeux clos) votre jambe droite lumineuse et que vous la sentez détendue et relaxée, passez au pied gauche, puis au mollet et à la cuisse gauches… chaque partie du corps s’éclaire au moment où vous en détendez et relâchez les muscles.

	– Passez ensuite aux hanches et aux fesses, au ventre et aux reins, à la poitrine et au dos. Toujours calmement et progressivement, en sentant et ressentant bien la progression de la détente. Continuez avec les bras et les mains, les épaules, la nuque, le crâne, le visage… jusqu’à ce que vous imaginiez votre corps entier lumineux, relaxé et détendu.

	– Maintenez-vous dans cet état de relaxation aussi longtemps que vous le désirez lorsque vous voulez vous endormir, et, dans l’idéal, une demi-heure à une heure dans la journée lorsque vous avez besoin de vous détendre et de calmer la nervosité ou l’anxiété.




Les méthodes de relaxation peuvent donc nous apprendre à détendre consciemment les muscles sur lesquels nous pouvons agir directement et consciemment ou à nous plonger dans un état de détente tel que les autres muscles se relâchent automatiquement. Nous savons d’ailleurs que certaines personnes savent si bien se détendre et se relaxer – en pratiquant le yoga pendant de nombreuses années par exemple – qu’elles arrivent à contrôler leur rythme cardiaque.
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