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Introduction
Alors que j’écris ce nouveau livre, je suis fatigué. Plus de 18 mois de régime covidien, avec ses restrictions de vie sociale et ses contraintes de déplacements, ses visioconférences et ses incertitudes, ça use. Et puis, l’infection que j’ai contractée pendant la deuxième vague m’a épuisé. Sans qu’elle n’ait pris une forme grave qui aurait nécessité une hospitalisation, elle m’a inhabituellement et durablement affaibli. Quant à mes activités professionnelles, notamment hospitalières, elles m’auront mis à une place d’acteur et de témoin en premières lignes de ce que certains appellent une « guerre », mobilisant une énergie importante, vague après vague. Mais ce qui m’aura le plus fatigué sont probablement la lassitude et la colère qui m’habitent. Non seulement, elles n’auront pas décru, mais elles se seront renforcées au fur et à mesure du temps. Les raisons en sont assez évidentes : le constat d’impréparation de notre système de santé, la situation de dépendance totale de l’Europe en général, et de la France en particulier, pour nous approvisionner en masques et en vaccins comme en médicaments et en tests, les surenchères d’ego de certains médecins, les limites rapidement rencontrées de nos dirigeants politiques et hospitaliers, l’anxiété alimentée par des médias, et cette impression, peut-être pas complètement justifiée, que l’effort n’a pas été équitablement partagé par tous. Je sais, pour l’avoir souvent entendu, ne pas être seul à éprouver cette fatigue et ces sentiments.
Fatigué physiquement et psychiquement, et pourtant bien vivant. Oui, plus que jamais, je perçois que je suis en vie. Que ce qui fait de moi un vivant, non seulement n’a pas disparu avec la fatigue, mais est toujours là, peut-être encore plus qu’avant. À moins que je n’y prête davantage d’attention.
Et avoir le sentiment, l’impression, d’être vivant relève de la santé spirituelle. Cette santé-là n’a rien d’ésotérico-bizarre. Elle est juste moins connue que ces deux sœurs – la santé physique et la santé mentale. Pendant des siècles, ce rapport était inversé. Mais les formidables progrès scientifiques, ces cent dernières années, de la médecine et de la psychologie ont mis au centre de nos attentions le corps et le mental, reléguant la santé spirituelle aux oubliettes. Outre qu’elle est méconnue depuis peu, elle se distingue aussi de ces deux compagnes par une dépendance beaucoup moins forte à des facteurs extérieurs comme l’environnement ou les gènes. Et ce pour une raison simple : la santé spirituelle a son centre de gravité dans les profondeurs de notre être, elle est moins influencée par les déterminismes communs. Malgré ces différences, nos trois santés ont un point de convergence : notre vie quotidienne. On sait l’influence de nos besoins primaires (manger, dormir, bouger), de nos émotions ou de notre travail sur nos santés physique et mentale. De même, la santé spirituelle s’acquiert et s’entretient un peu tous les jours, au fil de ce qui se présente à nous dans l’ordinaire de nos vies. Pour gagner davantage en santé spirituelle, il ne s’agit peut-être pas de « changer de vie » mais de changer de mode de vie. En fait, c’est encore moins que ça, il suffit de « vivre en mode profond ». De vous tourner vers vous, plus exactement non pas vers votre nombril, mais vers cette vie profonde qui vous habite. Et pour rencontrer cette vie profonde, nul besoin de vous transporter en d’autres temps ou d’autres lieux, plus tard ou ailleurs. Elle est là où vous êtes. Car elle circule en vous, alors même que vous n’en êtes pas à l’origine et que vous n’en êtes peut-être pas toujours conscient. Même si elle est immatérielle, cette vie profonde est aussi réelle que ne le sont les réalités sensorielles, intellectuelles ou émotionnelles.
Avec ce livre, nous cheminerons dans ce qui fait notre quotidien et nous nous approcherons du mode profond avec les sciences psychologiques – psychanalyse et psychologie positive – et les neurosciences. Ces disciplines nous aideront seulement à nous en approcher car elles ne permettent pas d’entrer dans la profondeur, elles nous y laissent juste au bord, comme au seuil. Seuls les spirituels peuvent nous y accompagner. Comme dans mes deux derniers livres, c’est essentiellement sur la tradition spirituelle du christianisme des premiers siècles que nous nous appuierons. Ce patrimoine nous vient en grande partie des Pères de l’Église et, singulièrement, de ceux que l’on appelle les Pères (et Mères) du désert. Ces derniers étaient des chrétiens qui vivaient dans les déserts de Mésopotamie, d’Égypte, de Syrie et de Palestine, entre le IIIe et le VIIe siècle. Beaucoup d’entre eux étaient considérés comme de véritables maîtres spirituels et accompagnaient une multitude de leurs contemporains. Influencés certainement par les thérapeutes d’Alexandrie et plausiblement aussi par les spiritualités de l’Extrême-Orient, ils ont révolutionné les connaissances sur la vie de l’âme. Leur expérience nous est rendue de diverses manières : des récits de voyage, des biographies, des traités, des exhortations, et surtout celle des « fameux » apophtegmes des Pères du désert. Sur la forme, il s’agit d’un ensemble de conversations, de récits ou de paroles apparemment disparates. Sur le fond, on peut y trouver du contenu pratique ou doctrinal. D’une certaine façon, ces apophtegmes ont été composés par personne et tout le monde à la fois, puisqu’on estime à plus d’une centaine le nombre de « moines auteurs » de paroles ou de récits. L’apport principal des apophtegmes dans la littérature spirituelle tient à leur origine : expérientielle et empirique. Ils ont été rédigés par des hommes et des femmes qui sont partis habiter au désert pour y vivre une aventure dans laquelle nul avant eux ne s’était engagé. Il y est question d’abba, d’amma, de vieillard ou d’ancien – des termes qui, à l’époque, étaient connotés positivement –, évoquant l’expérience, le recul et la sagesse.
 
Ce livre est un partage de cette attention à ce qui me rend vivant. Il est aussi une invitation à aller là où vous êtes, à sortir dedans, à mettre l’envers à l’endroit, à vivre vraiment ce que vous vivez déjà, à entrer en contact avec vos ressources intérieures, à être vous plutôt qu’un autre. Je ne vous invite pas à une transformation ni à une conversion radicales. Je ne vous suggère pas de monde d’après ni de révolution de quelque nature qu’elle soit. Je ne vous propose pas de parcours en quelques soirées qui changerait votre vie. Vous ne trouverez pas de techniques pour atteindre la sérénité et la zénitude. Peut-être est-ce parce que je suis trop fatigué pour cela, mais plus certainement parce que je suis convaincu que le « mode profond » est accessible dans le quotidien, sans grands changements si ce n’est celui de la focale de votre attention intérieure ; il est là, mais nous regardons parfois trop près ou trop loin. La vie profonde est de l’ordre de l’ordinaire. Elle est là, déjà inscrite au cœur de votre existence telle que vous la vivez, traversant votre corps, vos émotions, votre intelligence et votre vie spirituelle. Ne changez rien, prêtez-y juste attention. Et vous en vivrez davantage.



MANGER

S’alimenter, c’est plus que se nourrir
Leviers pour la santé spirituelle : respect de la Nature, sobriété, partage, gratitude


S’alimenter est un besoin primaire quotidien et pourtant, bien s’alimenter n’a rien d’évident. Les études le démontrent : près de 90 % des adultes français ne consomment pas suffisamment de fibres, nous sommes la même proportion à absorber trop de sel et d’acides gras saturés, 40 % d’entre nous ont une alimentation trop sucrée, moins d’un adulte sur deux et d’un enfant sur quatre consomment les cinq fruits et légumes recommandés par jour. Et malgré les campagnes d’informations de santé publique, les comportements alimentaires évoluent peu. Résultat : entre mauvaises habitudes alimentaires et sédentarité, nous sommes 28 % à être en surpoids et les maladies chroniques sont en pleine expansion. Les liens entre nutrition et santé sont de mieux en mieux connus. De nombreux travaux ont mis en évidence l’impact de facteurs nutritionnels sur la survenue de certains cancers, des maladies cardiovasculaires, de l’obésité, de l’ostéoporose ou encore de troubles métaboliques comme le diabète de type 2 ou l’hypercholestérolémie. On soupçonne aussi l’existence de liens entre la nutrition et certaines maladies inflammatoires auto-immunes, comme la polyarthrite rhumatoïde ou les maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (MICI) ou encore les allergies, la dépression, les troubles du sommeil, le déclin cognitif et la dégénérescence oculaire (DMLA, cataracte). La nutrition représente le premier facteur de risque de perte d’années de vie en bonne santé, devant le tabac et l’alcool. Inversement, une alimentation ajustée, équilibrée et diversifiée favorise la croissance, l’immunité, la fertilité et ralentit le vieillissement.
Les causes de la malbouffe sont connues. Elles tiennent aux aliments eux-mêmes. Ils sont de plus en plus ultra-transformés avec des additifs ou contaminés par des résidus de pesticides. Et les régimes alimentaires sont trop riches en sucres ajoutés et en graisses animales. La malbouffe a aussi des déterminants sociaux, tout particulièrement chez les enfants de parents à revenus modestes. Enfin, elle est sous l’emprise de facteurs psychologiques avec une influence désastreuse du marketing publicitaire agressif. Des études ont montré ainsi une augmentation de 45 % du grignotage dans les minutes qui suivent un spot publicitaire attirant, et une enquête américaine estime qu’un tiers des personnes obèses ne l’auraient pas été sans les spots télévisuels. C’est ce qu’on appelle la « transition nutritionnelle » qui, combinée à une tendance générale vers un mode de vie plus sédentaire, altère la santé. Les recommandations nutritionnelles abondent. Pour l’essentiel, il s’agit d’augmenter la consommation d’huile d’olive et d’aliments d’origine végétale riches en fibres et en acides gras insaturés. Et de réduire l’ingestion d’aliments gras, sucrés, salés et ultra-transformés et de charcuterie.
 
Sans le savoir, la tradition chrétienne des premiers siècles suivait les recommandations nutritionnelles actuelles : pas de grignotage entre les repas et un volume mesuré et adapté à l’état de santé et aux tâches à accomplir. En termes de régime, de la viande en petite quantité, beaucoup de fruits et de légumes crûs et cuits, des olives, du fromage, de l’huile et des féculents. Jean Cassien1 ne serait pas contredit par les nutritionnistes d’aujourd’hui :
Les choses que nous mangeons ont été créées pour une double fin : nous alimenter et nous servir de remèdes2.

Les Pères nous rappellent aussi que l’acte de manger excède le simple fait de s’alimenter et de prendre soin du corps. Une attention particulière était portée à la façon dont ils mangeaient, privilégiant la lenteur de la manducation notamment. Un apophtegme rapporte ainsi qu’abba Abraham avait passé cinquante ans à manger du pain et à boire de l’eau sans jamais aucun empressement excessif ! Dans le même registre, ils pratiquaient des jeûnes raisonnables. Il s’agit là d’instaurer un décalage entre le désir et son assouvissement, autrement dit de ne pas se laisser manger par la nourriture. Autre élément, ils considéraient la nourriture comme un fruit de la terre et du travail de leurs mains, qui, à ce titre, doit être respectée. Les repas, pour ceux qui vivaient en communauté, constituaient aussi un lieu éminent de vie fraternelle et de partage. Ils manifestaient l’union qui soudait la communauté. Cette signification de communion qu’ils attribuaient aux repas justifiait que donner à manger était un des gestes de base dans l’exercice de l’hospitalité. Cassien rapporte que certains Pères partageaient un repas avec des étrangers « non tant pour satisfaire leur appétit que par humanité et à cause du frère3 ». Nombreux sont les récits où il est question de pain des anges, de table de Dieu ou encore de fruits du Paradis. Ils témoignent de la dimension mystique que porte l’alimentation. Comme le souffle qui est autant respiration physiologique que réalité spirituelle, se nourrir répond à un besoin du corps et rappelle que nos âmes aussi ont faim et soif de Vie.
 
Dans la vie en mode profond, je perçois combien se nourrir est un enjeu de présence. C’est se situer par rapport aux aliments, dans une juste altérité et une forme de respect en tant qu’ils sont des produits de la nature. C’est aussi établir une relation de communion avec les personnes avec qui la vie est partagée et plus largement ceux qui sont accueillis. C’est, enfin, être présent à cette part immatérielle de nous pour lui offrir les nourritures spirituelles auxquelles elle aspire. C’est remercier, partager, accueillir, habiter, bénir, recevoir…
▷ Apophtegme4
Son disciple disait souvent à Abba Sisoès : « Abba, lève-toi, mangeons. » Et il disait : « N’avons-nous pas mangé mon enfant ? » Il répondait : « Non père. » Alors le vieillard disait : « Si nous n’avons pas mangé, apporte et mangeons. »


▷ Aphorisme5
L’humain vit comme il mange, avec mesure et gratitude ou avec colère et négligence.


▷ INVITATION
(Re)lisez ou (re)visionnez avec d’autres, Le Festin de Babette6.







1. Jean Cassien est un moine né dans l’actuelle Roumanie vers 365. Il a profondément marqué les débuts de l’Église en Provence.
2. Institutions cénobitiques, V, 7 : 8.
3. Institutions cénobitiques, V, 26, dans J.-Cl. GUY, Paroles des Anciens, Paris, Éd. du Seuil, coll. « Points. Sagesses », 1976, p. 234-235.
4. Les apophtegmes sont issus de la sagesse du christianisme des premiers siècles
5. Les aphorismes n’engagent que leur auteur !
6. Nouvelle de K. BLIXEN et film de G. AXEL, oscarisé en 1988.

BOUGER




Mettre son corps en mouvement,

    c’est bon pour son âme




Leviers pour la santé spirituelle : incarnation, corps





Il y a quelques jours, dans la catégorie bonne résolution, un ami m’a partagé son désir de reprendre une activité physique, abandonnée depuis plusieurs mois. Cette ambition m’a interrogé sur ce qui se joue intérieurement dans l’acte de mettre son corps en mouvement.

L’activité physique est définie comme « tout mouvement corporel produit par les muscles entraînant une dépense énergétique supérieure à celle du repos ». Elle est sans doute ce que l’on peut faire de mieux pour la santé de son corps et de son psychisme. En effet, il n’est plus à démontrer combien une pratique régulière réduit les risques de cancers, améliore la santé cardiovasculaire et contribue à diminuer ou retarder l’apparition des maladies neurodégénératives comme Parkinson ou Alzheimer. Des études récentes ont démontré qu’elle dope la production de neurotrophines qui augmentent la matière grise du cerveau et accélère le renouvellement des neurones. Sur le plan mental, elle améliore l’humeur, l’anxiété, les symptômes de dépression et l’estime de soi. Et ce, grâce à l’augmentation du taux sanguin des endorphines et de certains neuromédiateurs endogènes comme la sérotonine ou le GABA produits pendant l’effort. On ne parle pas là de compétition mais juste de laisser son corps bouger, respirer, se manifester, s’exprimer, en bref vivre ! Par des activités du quotidien comme la marche, le bricolage, le ménage ou le jardinage. Ou bien par des sports qui développeront l’endurance, le renforcement musculaire ou la souplesse.

Il me semble que, pratiquée avec justesse, l’activité physique est le point d’équilibre entre deux extrêmes : la négligence d’un côté et la construction d’un corps fantasmé de l’autre. Négligence quand je le maintiens dans la sédentarité, quand je ne lui accorde pas le sommeil suffisant ou quand je le nourris mal. Construction fantasmée quand je le pousse trop loin pour surperformer ou quand je le sculpte artificiellement. Vous, je ne sais pas, mais moi, mon corps, je l’oublie quand il va bien, j’y suis mal quand il ne correspond pas à celui que je voudrais, il m’inquiète quand il se met à dysfonctionner, je lui en veux quand il défaille, je le remercie (parfois) quand il me permet de faire une performance, je n’en changerai pour rien au monde dans des moments de plénitude. Un peu ambivalent, tout ça non ?

 

La tradition chrétienne est elle aussi bien ambivalente à l’égard du corps. À certains moments, elle a toléré voire encouragé sa mortification et elle a appris à s’en méfier comme d’un complice du tentateur. Et en même temps, elle enseigne que Dieu a pris chair et que le corps est un tabernacle et le temple de l’Esprit !

Une fois encore, je suis éclairé par la sagesse des Pères du désert. Contrairement à la représentation qu’on en a peut-être, ils avaient une activité physique soutenue, du fait des travaux manuels, des activités dans les champs et des mouvements du corps dans la prière. Ils sollicitaient beaucoup plus leur corps que nous aujourd’hui, sur qui s’est abattue une sédentarité massive liée à la mécanisation et à nos modes de vie.
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