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Les deux guerriers les plus puissants sont la patience et le temps.
Léon Tolstoï
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Prologue
Vingt-cinq ans d’accompagnement au service de l’autonomie et du déploiement des forces individuelles m’ont convaincue de l’importance absolue de la vitalité. C’est elle, et non la volonté, qui nourrit l’accomplissement. C’est elle, et non la résilience, qui permet le rebond après un choc, un deuil, une trahison. C’est elle qui convoque la chance après l’errance. La vitalité est la source de tous nos succès. Son absence se cache derrière bien des maux, physiques, familiaux et sociaux.
Notre capital de vie, ce que l’énergétique chinoise appelle le « souffle de vie » ou le Qi, est notre plus précieux bagage. La vitalité est comme un feu puissant, qui nous est donné à notre naissance et dont nous savons qu’il va se déployer, puis se réduire avec le temps. Ce feu intérieur nourrit la vie. Naturellement attribuée à la jeunesse, la vitalité est associée aux actes audacieux et au bonheur d’être en vie. Décrire ses manifestations et ses effets demeure plus facile que de précisément définir sa nature. Certains en ont beaucoup, d’autres peu. La vitalité se voit ou n’est pas.
À la naissance, nos forces de vie sont colossales et frénétiques. Le nouveau-né, si faible pourtant, mobilise une insatiable énergie de vivre, faisant savoir qu’il a faim, soif ou mal. Il prend toute la place, toute l’attention. Il émerveille et épuise tour à tour son entourage, lequel répond tant bien que mal à ses demandes vitales et dévorantes. Nous avons tellement de forces à revendre en début de vie que l’idée d’un étiage ultérieur paraît longtemps inconcevable, suscitant les craintes et les mises en garde des plus âgés.
Le stock de vitalité semble inépuisable, nourri d’abord par les soins et l’attention qui nous sont prodigués jusqu’à ce que nous comprenions – et acceptions enfin – l’absolue nécessité de prendre le relais nous-mêmes. Ce transfert de responsabilité est tellement naturel que nous n’y prenons pas forcément garde, conservant longtemps l’illusion d’un facteur chance ou malchance à nos côtés. Aussi rationnels que puissent être les Occidentaux, ils renoncent difficilement à l’idée des mauvaises fées présentes à côté de leur berceau, responsables de leurs malheurs ultérieurs.
En médecine chinoise, nourrir la vie est un ordre de mission sans équivoque. L’objectif est clair et ne se discute pas : en toute chose et en tout lieu, il convient de renforcer le Sheng Qi, l’énergie de vitalité, et d’affaiblir le Sha Qi, l’énergie tueuse. L’allégeance aux forces de vitalité est impérative. Toutes les disciplines chinoises y contribuent, qu’il s’agisse d’acupuncture, de Feng Shui, d’astrologie, de stratégie, de pharmacopée, d’arts martiaux, de Qi Gong, de Tai Qi ou encore de la simple gestion des affaires quotidiennes. Elles déclinent toutes la même approche, fondée sur une seule évidence : vivre, c’est alimenter chaque jour le capital de force vitale avec lequel nous sommes nés. Cette responsabilité est individuelle. La vitalité est la condition sine qua non de la santé, sans laquelle il n’est pas pensable de parler de prospérité. Il n’y a pas de longévité possible sans nourrissement actif des forces de vie.
La vitalité, pensée comme un muscle, n’est limitée que si nous ne l’entretenons pas. Elle doit être nourrie, choyée, captée et protégée. Les dépenses d’énergie inutiles, par arrogance, hubris ou inconscience, sont découragées. Toute l’attention est portée sur le renforcement de la vitalité et l’évitement de situations – actions, projets, lieux, personnes – énergivores. Le but n’est pas de durer mais de vivre pleinement connecté à soi-même. Rien n’est considéré comme acquis durablement. La présence à l’instant t est valorisée pour maximiser la vigilance aux circonstances (éviter les pièges et les erreurs), renforcer la force de frappe (accomplir) et éviter de se prendre la tête sur le passé qui n’est plus ou le futur qui n’est pas encore.
Cohérence, alignement et présence sont trois postures clés dans la maximisation de l’énergie vitale. Ces postures sont aussi physiques et mentales qu’émotionnelles. La vie est comme une trame, patiemment tissée au fil du temps par nos ancêtres d’abord, notre ADN, nos talents et nos expériences. Chacun de nos actes, chacune de nos décisions quotidiennes œuvre au renforcement ou à la fragilisation des fils qui la composent. Lorsque la vie ne tient plus qu’à un fil, c’est que le tissu s’est déchiré. La vie s’use plus vite sans une attention quotidienne à l’état de nos réserves énergétiques et la systématisation d’actes qui amplifient notre capital initial.
En énergétique chinoise, le temps est un allié puissant car il permet l’émergence des forces qui nous constituent à la lumière des obstacles et des opportunités rencontrés sur le chemin. C’est aussi grâce à lui, par le biais de l’expérience et des apprentissages, que nous apprenons à veiller à l’entretien des fils de vie. Le maillage est surveillé avec une extrême vigilance. Un mal de dos n’est pas mis de côté en attendant qu’il passe. Il est pris comme un message du corps, le signe incontournable d’un besoin de maintenance. La tristesse ou la colère ne sont pas enfouies, remisées, bannies hors du champ de la conscience. Elles sont acceptées et décodées comme le seraient des voyants rouges sur un tableau de bord.
Nous avons les manettes de ce tableau de bord, quoi qu’il nous soit dit, ait été dit ou n’ait jamais été dit. Nous seuls sommes capables de reconnaître, de valoriser et de décupler les forces de vie avec lesquelles nous sommes nés. Notre capital de vie à la naissance n’est pas plus infini (puisque nous mourrons tous un jour) que limité. Nos forces de vie sont extensibles, modulables, réactives. Nous devons assumer notre responsabilité de vivre par des choix, des actes et des postures qui valorisent – et du coup consolident – notre vitalité.
Les neurosciences ne disent pas autre chose aujourd’hui, quand elles affirment la plasticité du cerveau, même à l’âge adulte, et découvrent notre incroyable capacité de régénérescence et de réponse aux stimuli vertueux.
Les obstacles sont des freins et des lanternes. Ils représentent des étapes à passer, des défis à relever, des aiguillages à gérer. Ils sont là pour que nous allions mettre le nez dans la boîte à outils avec laquelle nous sommes nés – nos talents, nos forces, nos qualités – et acceptions de nous en servir. Nous ne sommes jamais testés qu’à hauteur de nos capacités.
Nous pouvons nous culpabiliser, nous reprocher ce qui n’est pas encore fait, ce que nous avons raté, mal fait, perdu. Avec le recul, ce qui n’a pas été fait est souvent ce qui n’avait pas à être fait. Ces tâches étaient prescrites par d’autres, pour d’autres, sur un chemin qui finalement n’était pas le nôtre.
Les injonctions présentées dans ce livre sont chacune au service d’un fil de vie. Chacune, pratiquée simplement, aussi souvent que possible, renforce la vitalité, cette force qui nous pousse à sauter du lit le matin et permet de passer les obstacles efficacement, sans amertume. Veillons quotidiennement sur chacun de ces fils. Alimentons notre feu intérieur.
Si l’enfance nous enseigne l’autonomie du corps, il faut toute une vie pour cerner, comprendre et apprécier les vertus de l’autonomie émotionnelle, mentale et sociale. Combien de temps s’écoule-t-il entre la pratique des premiers « non » colériques chez les tout-petits et l’apprentissage des refus salvateurs et des choix personnels enfin assumés à l’âge adulte ? Parfois très longtemps. Or la vitalité n’est pas plus une option qu’un privilège. Elle est la condition essentielle de notre santé, de notre capacité d’action et de rebond. Elle réside tapie au fond de nous, toujours prête à se réveiller et à accourir. Nourrissons-la en toutes choses. Faisons-lui de la place par des gestes du quotidien. Accordons-lui notre temps. Elle saura nous le rendre. Assumons notre désir de vivre.
Lorsque nous sommes en cohérence avec nous-mêmes, alignés par nos actes avec ce que nous savons de nos qualités et de nos talents, il ne reste plus qu’à avancer. Le terrain s’aplanit et les doutes s’estompent. La foulée s’allonge et la joie apparaît.
 
Nourrir la vitalité rend la vie florissante.
Quand une plante s’assèche, vous l’arrosez, n’est-ce pas ?
 
Quand une plante s’étiole, vous la rempotez, n’est-ce pas ?
 
Quand une plante est parasitée, vous la traitez, n’est-ce pas ?
 
Qu’attendez-vous pour vous accorder la même attention ?




Vitalité, mode d’emploi
Si nous nous amusions à dessiner la vitalité, elle serait légère et vive comme un feu qui crépite. Si nous la colorions, elle aurait les couleurs de l’arc-en-ciel. Si nous la chantions, nous formerions un chœur de voix claires, puissantes et joyeuses. Si nous nous laissions porter par elle, nous serions comme une plume sur un ruisseau qui éclabousse ses berges à la sortie de l’hiver. Si nous la cuisinions, elle serait une explosion de saveurs. La vitalité se décrit mais ne s’explique pas.
Elle s’impose à nous lorsque nous rencontrons des personnes joyeuses, présentes à elles-mêmes et néanmoins attentives aux autres. Elle se reconnaît par un sentiment de joie, l’envie de se mouvoir et d’aller vers la réalisation aussi bien des tâches quotidiennes que des rêves en gestation. La vitalité est contagieuse. Elle est l’antidote à la tristesse. Elle est comme un muscle invisible qui ne disparaît jamais, sauf peut-être au moment où nous sortons de cette vie-ci. Elle va alors se nicher dans le cœur et la mémoire de ceux qui ont aimé nous côtoyer et vivre à nos côtés.
La vitalité est multiforme, espiègle et en continuelle mutation. Si sa nature est stable – source et fuel de toute vie –, ses manifestations évoluent selon le contexte, parfois d’un moment à l’autre. La vitalité va, s’installe et prospère là où elle est nourrie, accueillie, choyée.
Elle se cache, se protège et disparaît lorsque nous ignorons nos besoins, nos envies et nos désirs. Elle se replie, nous quitte alors, choisissant de ne pas contrarier nos choix mortifères, nos activités énergivores et nos addictions au malheur. Elle n’en demeure pas moins aux aguets, prête à se manifester au moindre pas vers elle. Elle revient au galop dès que nous retournons aux habitudes et pratiques vertueuses. La vitalité est têtue mais docile et peu rancunière.
Apprendre à la reconnaître, comprendre sa valeur et savoir la protéger comme une flamme chérie est au centre de tous les arts énergétiques chinois. La vitalité est un cadeau que nous recevons tous à la naissance. Elle s’entretient mais ne se stocke pas. Les efforts faits autrefois pour la servir comptent bien moins que les quelques minutes par jour que nous pourrions lui consacrer aujourd’hui.
N’attendons pas que les forces de vie s’amenuisent pour repérer dans quels moments, dans quels lieux et dans quelles activités se niche notre joie. Comme une flammèche dans l’âtre, protégeons et chérissons notre vitalité. Choisissons de nous lever plutôt que de nous figer. Allégeons notre quotidien. Soyons bienveillants avec nos cicatrices car elles attestent des combats dont nous nous sommes relevés. Recherchons les souvenirs, les lieux, les musiques et les nourritures qui alimentent, réveillent et activent notre vitalité. Retrouvons sa trace si elle s’est perdue car notre survie en dépend1. Recherchons la joie. Elle nous mènera à la vitalité.
La vitalité n’est ni une question de nature, ni une question d’âge. Elle est la jauge qui constamment nous ramène à l’essentiel, le signal qui alerte sur une perte de forces ou de sens, et sur le risque de nous égarer là où nous n’avons rien à faire, rien à apprendre et rien à véritablement donner. La vitalité est un guide vers l’équilibre et le déploiement de nos forces. Suivons-le.
 
Les vingt-trois postures qui suivent sont chacune nourricière d’un fil de vie. Leur pratique est simple, à la portée de tous. Elle tissera des bobines et des bobines de vitalité, chacune différente et toutes utiles au resserrement des mailles de notre trame énergétique.
Avant de confier notre désarroi à un médicament, avant de conclure que le bonheur n’est pas pour nous, avant de consulter, rappelons-nous à la vie qui est en nous. Osons nous souvenir de moments où nous étions heureux, actifs, à notre place. Ces forces ne nous ont pas quittés, elles se sont juste repliées, au plus profond de nous. Elles attendent notre bienveillance à leur égard, c’est-à-dire notre attention à nous-mêmes. Osons l’égoïsme au service des gestes simples et quotidiens qui nous mettent en joie et restaurent, jour après jour, l’appétit de vie. Alimentons notre feu intérieur.
Les fils qui mènent à la vitalité qui sommeille sont nombreux. Il en suffit d’un pour amorcer le retour à soi.
Essayons.
Parmi les cinq éléments de la pensée chinoise, piliers de la médecine traditionnelle et de l’acupuncture, le Feu est l’élément le plus subtil et le plus indocile.
Il est associé au visible et à l’invisible, au méridien du cœur et à la capacité de discernement. Sa manifestation est la joie. Sa force nourrit l’expansion, la diffusion et le rayonnement des idées, des savoir-faire et des sentiments. Il est au service du déploiement en toute chose. Le Feu guide et éclaire. Il permet l’ombre, sans laquelle nous serions éblouis et ne pourrions distinguer ce qui nous entoure. Il réchauffe, distille et transforme. Le Feu ne brûle que par excès, lorsque notre cerveau s’emballe ou que nos émotions sont trop longtemps restées tues.
Le Feu intérieur alimente la lumière du regard et permet, au-delà de toute réalité tangible, l’expression de notre âme.



1. J.-H. Rosny, La Guerre du feu, Le Livre de Poche, Paris, 2015. Ce roman paru en 1909, adapté au cinéma par Jean-Jacques Annaud en 1981, décrit la vie aux temps préhistoriques. Il illustre l’avantage absolu donné par la maîtrise du feu. Préserver le feu était la condition de la survie. La relecture de cet ouvrage un siècle plus tard permet un fascinant parallèle avec notre époque. Si nous avons maîtrisé l’énergie du feu sous ses forces tangibles et notamment combustibles, nous sommes encore bien démunis dans notre capacité à réchauffer l’âme et à alimenter le feu intérieur.

vitalité (n. f.)
1. Caractère de ce qui manifeste de la vie ; dynamisme, énergie.
2. Capacité à survivre et à croître.
3. Qualité de l’être, essentielle pour maintenir la vie.
 
Étymologie
Du latin vitalitas. Lat. vitalitatem, de vitalis, vital.
 
Antonyme
Apathie
Atonie
Dépression
Langueur
Léthargie
Mollesse
Adynamie
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Levez-vous



Le premier pas coûte,

mais c’est se lever qui compte.






L’envie impérieuse de se lever le matin est l’un des meilleurs signes de vitalité. Le jour est accueilli comme un cadeau quotidien, un compagnon de route avec lequel nous allons œuvrer, avancer et agir. Aux États-Unis, ce pays sans volets, où la lumière du matin vient lécher les oreilles, l’incitation à se lever est directe et franche. Fenêtre ouverte, les bruits de la ville ou les oiseaux donnent le ton. La vie nous appelle. La manière dont nous lui répondons en dit long sur l’état de notre réserve énergétique.

Le corps peut être lent à se mettre en mouvement, mais l’envie d’être debout, rapide. Au réveil, nous sommes prêts à déployer notre énergie ou au contraire enclins à refuser l’engagement. Le lit est un tremplin ou un cocon, selon les opportunités ou les corvées à venir. Aborder avec entrain les jours plombés d’avance est difficile, sauf à avoir eu la sagesse d’y insérer des plages de répit et des moments de satisfaction.

Qu’avez-vous prévu aujourd’hui, demain, comme sas de respiration ? Rien ? Et dans quelques jours ? Ce week-end ? Le mois prochain ? Toujours rien ? Faudra-t-il attendre que vous ayez déménagé, changé de job, divorcé ? Cet après est comme un mirage ou une carotte jamais donnée à l’âne que nous devenons quand nous différons encore et encore le moment de nous occuper de nous. Arrive un jour où la monture refuse d’avancer, voire cède sous la charge. Ce jour-là, se lever est particulièrement difficile.

En énergétique chinoise, l’état de repos, force dite yin, est la condition du mouvement, force dite yang. Le grand yin, l’immobilité absolue, est associé à la mort physique. Nous vivons parce que nos cellules se meuvent et se transforment sans arrêt. Même au repos, les fluides circulent à l’intérieur de notre corps. La vie est du côté du mouvement. Celui-ci n’est cependant durablement possible que si nous alimentons nos forces physiques, émotionnelles et mentales, et n’en abusons pas. Comme en banque, dépenser plus que nous ne recevons est risqué. Lorsque nous avons du mal à nous lever le matin, de la chaise ou du fauteuil dans la journée, l’équilibre vertueux au service de la santé a été rompu. Que dire quand la société tout entière est assise ?

Une étude place les Français dans le top 3 des Européens les plus assis dans une journée. Nous sommes sur notre chaise en moyenne 7 h 24 par jour, soit deux minutes de moins que la moyenne européenne1. Les plus assis sont les 18-35 ans, 9 h 19 par jour, contre 6 h 53 pour les plus de 50 ans. Combien de temps passez-vous assis, chaque jour, chaque semaine, chaque année, chez vous, au travail, dans les transports ?

Autrefois, seuls les rois, les reines et les dignitaires siégeaient, légiférant du haut de leur trône. Aujourd’hui, être assis est devenu la norme. Nous agissons assis. Les assis ne sont plus les paresseux, les nantis et les fatigués.

En médecine chinoise, le mouvement et le délié sont essentiels à l’entretien du corps. La souplesse est une condition de la santé. Les longues positions assises favorisent quant à elles les digestions lentes, les ruminations gastriques et les accumulations graisseuses. L’immobilité alimente l’inertie et décourage le mouvement. Le mouvement, lui, renforce les forces de vie.

 

Se lever a plusieurs avantages.

Le premier est stratégique. Debout, nous gagnons de la hauteur et la perspective s’élargit. Assis, nous perdons de l’altitude, l’équivalent d’un tiers de notre taille. Nous voyons moins loin. Nous sommes aussi moins prêts à détaler. Les courses de vitesse démarrent debout.

Faire la chasse à tout ce qui abaisse le regard n’est pas de l’arrogance mais du respect vis-à-vis de qui nous sommes. Pascal a fini par casser le plan de cuisine pourtant refait à neuf par la propriétaire précédente, « une petite dame ». Le temps de l’adaptation impossible était passé. Il en a eu assez de se casser le dos et a suivi le conseil avisé de son ostéopathe.

Le second est physiologique. Se lever redresse les épaules et ouvre la cage thoracique. En nous séparant de la chaise, les intestins, soumis à la force de gravité, se déplient. Les circulations internes s’activent et se régulent. Nous respirons autrement, plus amplement.
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