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Introduction





C’est une sombre soirée de novembre. De gros flocons blancs et moelleux tombent du ciel nocturne tandis que trois jeunes hommes vêtus de peignoirs en éponge dévalent à longues foulées une rue d’Helsinki. L’air calme et vif s’emplit de l’écho de leurs rires bruyants et du craquement de la neige sous les chaussons qu’ils portent aux pieds. Pour les gens d’ici, ce spectacle n’a rien d’inhabituel, mais pour moi qui suis presque une nouvelle venue la scène est saisissante, surtout dans le contexte urbain d’une capitale européenne. Nous sommes sur une petite île située à deux pas du centre-ville d’Helsinki, du palais présidentiel et des boutiques de design chic qui bordent l’Esplanade. En fait, longeant d’élégants immeubles vieux de plusieurs siècles, les trois étranges coureurs se pressent vers un quai voisin, d’où ils plongeront bientôt dans les eaux noires de la mer Baltique. Depuis que je vis ici, dans le nord du Vieux Continent, je ne cesse d’entendre parler de la nage hivernale, cette pratique qui consiste à s’immerger dans l’eau glacée afin d’y puiser de supposés bienfaits pour la santé – dont le registre irait de la stimulation immunitaire à la réduction de la fatigue et du stress.

Aussi barbare et insensée que m’apparaisse l’idée de se jeter ainsi volontairement dans ces eaux réfrigérantes, c’est à ce moment-là que j’ai décidé de tenter l’expérience, au moins une fois. Ces jeunes gens dégageaient en effet une énergie joyeuse et saine qui m’a semblé liée, de toute évidence, à leur singulier divertissement. À ma grande surprise, lorsque je me suis – quelques années plus tard – finalement lancée, la natation hivernale a complètement changé ma vie. Elle m’a servi, au fil du temps, de remède naturel aux épisodes dépressifs accablants dont je souffrais depuis l’enfance. Mes petits bains glacés, alliés à d’autres aspects du mode de vie nordique, m’ont aidée à trouver mon sisu, cette forme unique et spécifiquement finlandaise de résilience et de persévérance devant l’adversité. Cette force d’âme m’a dotée des outils dont j’avais besoin pour aller mieux et mettre en place une façon de vivre qui m’a permis d’assumer enfin pleinement mon existence, ce qui ne m’était jamais arrivé jusque-là.

Vous l’avez compris, cette exploration du concept de sisu s’est opérée à un niveau personnel autant que professionnel. Par mon activité de journaliste et d’auteure, je nourris le plus vif intérêt pour tout ce qui parvient à motiver mes semblables : je suis curieuse de la manière dont ils prennent soin de leur santé et de leur bien-être. Pourquoi certains individus semblent-ils réussir quelles que soient les avanies que leur réserve la vie, alors que d’autres, la plupart du temps, paraissent connaître les pires difficultés à s’en sortir ? En ce qui me concerne, pour avoir souffert de dépression et d’anxiété, je sens que cette culture de résilience tellement particulière m’a aidée à passer d’une nature plus faible, plus passive, effarouchée à l’idée d’essayer quoi que ce soit d’inédit, à une personnalité mieux affirmée et plus solide, d’un point de vue physique aussi bien que psychologique.

Avançons un petit peu dans le temps. Nous sommes maintenant en 2017. Me voici sur un ponton en bois qui surplombe la Baltique – le point même où filaient les coureurs en peignoir de cette fameuse soirée de novembre, quelques années plus tôt. Le mercure a beau flirter avec les – 10 °C, je porte seulement mon maillot de bain et un bonnet de laine, ainsi qu’une paire de chaussons et des gants en néoprène (un genre de caoutchouc synthétique). En descendant l’échelle de métal qui mène à un grand carré d’environ 3 mètres sur 3 mètres découpé dans l’épaisse surface gelée, je distingue au loin les lumières de la ville qui ourlent les ténèbres. Je me glisse un peu plus dans l’eau, et, soudain, le choc thermique me saisit : la mer doit être à 1 °C, pas davantage. Au début, on a l’impression que des centaines d’aiguilles s’escriment à vous piquer la peau. Puis à ces piqûres succède bientôt un sentiment d’euphorie : je suis vivante ! Après une trentaine de secondes des plus revigorantes, je m’immobilise un moment au bas de l’échelle, plongée jusqu’au cou dans l’eau glacée. Enfin, je décide de remonter sur le ponton.

Aujourd’hui, je suis ce qu’on peut appeler une « nageuse d’hiver » assidue. Sur le chemin du travail, je m’offre souvent une rapide trempette. Il n’est pas faux de dire que j’ai développé une forme de dépendance à cette pratique, mais je crois qu’il s’agit en l’espèce d’une addiction des plus saine. D’après les spécialistes, une immersion de trente secondes à une minute présente pratiquement les mêmes avantages pour la santé que quinze à vingt minutes d’ascension et de descente d’un escalier. Ma cure en eau glaciale stimule également les hormones associées à la sensation de bien-être : endorphines, sérotonine, dopamine, ocytocine. La pratique est aussi connue pour améliorer la résistance du système immunitaire et la circulation sanguine, brûler des calories, réduire le stress. De fait, dès que je me dirige vers le bâtiment voisin, qui abrite les saunas, douches et vestiaires séparés pour hommes et femmes, la ruée des endorphines prend le dessus et le froid disparaît. Mes angoisses, mon stress, ma fatigue et mes douleurs, je les ai laissés dans l’eau. En leurs lieu et place, j’éprouve une exaltation naturelle alors que mon corps me picote de partout, suivie d’une vague de chaleur, avant de ressentir une montée d’énergie qui me donne l’impression d’être quasi invincible.

La natation hivernale m’a aidée à puiser dans une réserve de force et de résilience que j’ignorais posséder. Finies l’insécurité, la fatigue, l’envie de rester cachée sous la couette. Là où régnait la faiblesse, j’ai découvert en moi le sens du sisu, le pouvoir psychologique qui me permet de me ressaisir même lorsque je me sens mentalement et physiquement exténuée. Mes camarades nageurs en eau froide connaissent bien, eux aussi, cette fantastique montée d’endorphines et le sentiment triomphant qui survient après la baignade : loin du stéréotype du Finlandais sinistre, je suis alors entourée de gens exubérants et souriants, ravis de partager le bien-être qui est le leur. Ce jeudi soir, j’aurai le temps de savourer un petit plaisir d’après-bain, un moment à me réchauffer dans l’étuve finlandaise par excellence : le sauna. Une fois ôtés maillot de bain, bonnet, gants et chaussons, je me rince sous la douche avant de pénétrer dans le sauna féminin, où je verse l’eau du seau sur les pierres incandescentes du poêle. Assise en silence, je goûte avec délices la chaleur de la vapeur avant de me mêler à la conversation des autres femmes installées sur les bancs en bois.

Si dix ou même cinq ans plus tôt on m’avait annoncé que mon idéal de soirée, désormais, serait d’aller me plonger en toute saison dans une mer glacée, j’aurais éclaté de rire. Ma vie d’avant, à Toronto, se déroulait bien loin de la nature, et je ne prenais pas particulièrement soin de moi. Une soirée type, à l’époque, ne comprenait pas grand-chose qui ait le moindre rapport avec la notion d’« hygiène de vie ». Naturellement arrosée en compagnie de collègues journalistes, elle se composait, en général, d’une tournée des bars et des clubs privés. Souvent, la virée commençait par une chasse aux célébrités à l’occasion d’un lancement de presse ou d’un événement médiatique quelconque : j’ai ainsi partagé l’ascenseur avec l’acteur Chris Noth, mieux connu sous le nom de « Mr. Big » dans la célébrissime série Sex and the City. Une autre fois, je me suis retrouvée assise à côté de David Schwimmer (le « Ross » de la série Friends), ébaubie de constater à quel point l’actrice Minnie Driver, présente à la même fête, était toute petite, en vrai. J’ai beau adorer Sex and the City et Friends, le fait que la réussite d’une soirée ait dépendu alors du nombre de VIP repérés et de verres d’alcool consommés me paraît aujourd’hui dater de la préhistoire. Mais il faut dire que la star-culture imprégnait alors avec force à peu près toutes les sphères de mon existence. Après tout, j’avais grandi en Amérique du Nord. Il me semblait tout à fait normal (et même obligatoire, à vrai dire) que la plupart de mes fréquentations soient perpétuellement en quête de la solution magique qui allait leur permettre de corriger leurs petites faiblesses – de se dépasser. Cela se traduisait le plus souvent par l’observance d’un nouveau régime ou d’un programme d’entraînement coûteux et compliqué, censé les aider à perdre du poids, à retrouver la forme, à se sentir mieux et à travailler de manière plus productive. Et si le fameux nouveau régime avait l’honneur d’être validé par une célébrité, à laquelle nous espérions ainsi finir par ressembler, c’était encore mieux.

À l’époque, je partageais l’angoisse collective de beaucoup de mes amis nord-américains : j’avais l’impression de n’être jamais assez mince, assez belle ou assez riche. Il me semblait que la plupart de mes problèmes s’évaporeraient si je réussissais, par magie, en quelque sorte, à m’approprier ces trois adjectifs. Je faisais mienne aussi une autre forme d’anxiété qui me gênait énormément, car lorsque le diagnostic m’a été communiqué, autour de mes vingt-cinq ans, je l’ai perçue à tort comme un signe de faiblesse : la dépression. Au début, j’ai pris rendez-vous chez un médecin, convaincue que j’étais atteinte d’une grave maladie mortelle ou d’une sorte de pathologie auto-immune. Mes symptômes persistaient depuis des semaines : je n’avais pas d’appétit, j’étais apathique, me sentais constamment épuisée mais n’arrivais pas à dormir ; rien de ce qui auparavant m’apportait de la joie ne me semblait plus avoir d’importance. Compatissante, et n’omettant pas de me prescrire une batterie d’analyses médicales, la doctoresse m’a demandé ce qui se passait d’autre dans ma vie. Et là, fondant en larmes, je lui ai dit que la fin d’une sérieuse relation amoureuse m’avait bouleversée et me laissait une sorte de sentiment d’échec. Cette violente déception m’avait précipitée dans un cercle vicieux, et j’avais commencé à considérer le reste de ma vie du même œil que cette relation manquée : j’étais forcément quelqu’un d’incapable. Vers la même époque, un ami de la famille est décédé après un long combat contre le cancer ; sa mort m’a profondément ébranlée, d’une manière que je ne pouvais pas entièrement expliquer à ce moment-là.

J’ai appris plus tard qu’un événement de vie traumatisant ou stressant, comme la fin d’une relation, la perte d’un emploi ou la mort d’un être cher, pouvait déclencher un épisode dépressif. Le risque en est encore accru si plusieurs déclencheurs se conjuguent en un court laps de temps. Cela peut arriver à n’importe qui. Je sais aussi maintenant que la dépression est une chose incroyablement banale : selon les estimations de l’Organisation mondiale de la santé (OMS), 300 millions de personnes en souffrent. Mais, à l’époque, je ne savais rien de tout cela. Je disposais enfin d’un mot pour qualifier ces phases terribles et lugubres qui me paralysaient et me laissaient hors de moi-même, dans un état de faiblesse absolue, comme si j’avais été déconnectée du monde et que chaque cellule de mon corps s’était muée en douleur. Loin de connaître le moindre soulagement, j’éprouvais un immense sentiment de honte. J’avais déjà traversé des passages de ce type depuis l’enfance, mais jamais ils n’avaient été à ce point invalidants.

Après tout, de quel droit est-ce que je me permettais d’être triste ? Au moment du diagnostic en question, je vivais à Vancouver, la ville de la côte ouest du Canada où j’avais grandi dans une famille de la classe moyenne. Je louais pour la première fois un appartement, j’avais remboursé mon prêt étudiant, je débutais dans le journalisme et ma vie sociale fourmillait d’amis. Il ne manquait vraiment pas grand-chose. Or, au fond de moi, bien souvent, je me sentais vide, infiniment vide. Au fil de ces années 1980 et 1990, j’ai évolué dans une culture de confort et de consommation. C’est dans les mauvais endroits que je cherchais l’épanouissement, associé pour moi à des facteurs extérieurs comme la beauté ou les biens matériels : vêtements et accessoires coûteux, résidences luxueuses… Certaines de mes angoisses se voyaient également alimentées par mon mode de vie, assez déplorable il est vrai : je ne mangeais pas toujours à heures fixes, je ne faisais pas d’exercice, et mon régime était passablement déséquilibré – il m’arrivait de dîner d’un simple pot de crème glacée. Je me reposais peu, en tout cas pas autant qu’il l’aurait fallu. Les médecins que j’ai consultés à Vancouver et plus tard à Toronto m’ont prescrit des antidépresseurs, des médicaments contre l’anxiété ainsi qu’une psychothérapie. Toutes choses qui m’ont aidée à sortir d’un très mauvais pas, ce dont je leur suis reconnaissante. Cependant, aucun médecin ne m’a jamais vraiment demandé combien de temps je passais à m’activer au grand air ou quel était mon régime alimentaire. Aucun lien n’a été établi entre les choix funestes effectués en termes de mode de vie et l’aggravation de ma dépression.

Au Canada, je me suis vu offrir de très nombreuses possibilités. Après des études supérieures à Londres, j’ai passé quelques années à Vancouver en tant que rédactrice avant de déménager à Toronto pour rejoindre le secteur de l’édition. J’avais beau détenir moult symboles extérieurs de stabilité (un toit sur la tête, un CDI, des amis, un boyfriend roulant en voiture de luxe – propriétaire qui plus est d’un petit avion !), au fond de moi j’éprouvais souvent une angoisse effrayante. Quelque temps après le diagnostic initial de dépression, j’ai arrêté les antidépresseurs pendant plusieurs années, mais je m’étais fait prescrire des anxiolytiques afin de pouvoir affronter le sentiment récurrent de malaise qui était le mien. Je ne parvenais pas à atteindre l’apaisement, ni à trouver une raison d’être. J’exécutais les gestes nécessaires – m’habiller, aller au travail, assister à des fêtes, sourire, me comporter comme si tout allait bien –, mais à l’intérieur j’étais une boule de stress. Tout m’angoissait : mes relations, mes finances, mon métier, jusqu’au sens de ma vie. J’avais bientôt trente ans et je ressentais avec frustration la discrimination sexuelle en vigueur dans le monde de l’édition et des médias. Je me suis trouvée confrontée à des situations assez lamentables, sinon inhabituelles. Un jour, après m’avoir du reste évaluée sur mon apparence, un cadre masculin m’a demandé jusqu’où je serais prête à aller pour travailler auprès d’un auteur prestigieux. La question était posée sur le ton de la plaisanterie, mais avec une arrière-pensée salace tout simplement inacceptable.

Fille unique de parents immigrés finno-canadiens, j’avais gardé le contact avec mes racines et visité la Finlande à plusieurs reprises. Au moment où je réfléchissais à prendre un virage professionnel, l’idéal nordique d’égalité m’intriguait ; à l’époque, la Finlande était pour la première fois présidée par une femme. J’avais un passeport européen. Et si j’allais passer une année à travailler là-bas ? J’ai regardé sur Internet et suis tombée sur une proposition de poste, à Helsinki, apparemment idéale, au sein du service de révision d’un magazine en langue anglaise. Il fallait aimer et pouvoir corriger, réécrire, écrire et éventuellement voyager. L’idée de vivre en Europe m’a emballée. C’était l’occasion d’acquérir de nouvelles compétences et de voir le monde. Quand le poste m’a été offert sur la base d’un contrat temporaire, je n’y ai pas réfléchi à deux fois. À l’époque, je pensais rester en Finlande un an ou deux, le temps de rafraîchir mon finnois (ma famille a émigré vers la Nouvelle-Zélande puis le Canada dans les années 1970) et d’en apprendre un peu plus sur mes racines. Je n’ai jamais pensé que je finirais par tomber amoureuse du mode de vie nordique, pour le moins pragmatique, ni construire une carrière, des relations, me marier et avoir un enfant sur place… À ce stade, il me restait encore à découvrir la qualité de résilience unique des Finlandais, le sisu, et tout ce qu’elle allait me révéler.

Quelles que soient notre vie ou notre activité, nous avons tous des luttes à mener et des défis à relever dans notre quotidien. Tous, nous gagnerions beaucoup à posséder davantage de courage et de force d’âme. Dans ces pages, je partagerai donc avec vous ce que j’ai appris, c’est-à-dire les recettes simples et astucieuses qui m’ont permis de trouver mon sisu ; je vous indiquerai la marche à suivre pour les introduire dans votre existence et trouver vous aussi votre sisu. Car c’est grâce à ce concept unique en son genre que j’ai découvert les nombreuses facettes du mode de vie nordique, tout en sobriété rustique, auquel je dois d’avoir amélioré de manière significative mon bien-être global.
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Devenir nordique : plonger dans un mode de vie atypique et revigorant





Au cours de mes premiers mois en Finlande, ma vie quotidienne a connu une vraie transformation – une sorte de cure de jouvence. Rien d’extrême en cela, et pas de régime révolutionnaire draconien au programme. Mais à mesure que ma nouvelle routine prenait forme, un mode de vie se dessinait lentement mais sûrement, presque à mon insu.

Au lieu de rester tard au bureau le soir, comme je le faisais souvent à Toronto, je commence ma journée de travail à Helsinki vers neuf heures pour la terminer vers dix-sept heures. Comme il se doit, il est prévu une pause déjeuner qui rassemble tout le monde dans un café voisin, sinon à la cantine du personnel, où est servi un repas chaud en partie pris en charge par l’entreprise. Le menu offre toujours plusieurs possibilités de plats (assiette végétarienne, poulet, poisson ou viande), auxquels s’ajoutent un copieux buffet de salades et un assortiment de pains fraîchement cuits. Les habitués des cantines finlandaises s’amuseraient probablement de lire que ce qu’ils y mangent correspond au régime nordique par excellence : il ne s’agit évidemment que de restauration collective, destinée à des centaines d’employés. Les plats proposés en respectent néanmoins les principes de base, à savoir une nourriture simple et abordable qui met l’accent sur les produits locaux et saisonniers : légumes, fruits et baies, céréales complètes (avoine et seigle), poisson, gibier, laitages… Le dessert consiste souvent en un fruit ou un fromage blanc aux myrtilles, rarement en une pâtisserie. Cette nouvelle routine constituée d’un déjeuner digne de ce nom me donne également l’occasion de modifier mes habitudes alimentaires : je ne prends plus mon repas principal le soir, mais à la mi-journée, comme des millions de Scandinaves. Au lieu, comme avant, d’engloutir un sandwich devant mon clavier, je m’installe avec mes collègues autour d’un vrai repas équilibré, pendant que nous discutons des affaires du jour. Plutôt que de passer la journée l’estomac dans les talons à anticiper un dîner tardif, je suis ainsi correctement alimentée.

Comme beaucoup de mes collègues, je vais au bureau à vélo. Au début, je roulais sur un Jopo bleu vif de quarante ans d’âge : un classique du cycle finlandais, monovitesse et robuste, que m’avaient prêté ma tante et mon oncle. Dépourvu de fioritures superflues, ce vélo symbolise la simplicité et le design nordiques. Pas besoin d’avoir un million de vitesses pour avancer tout droit. Dans plusieurs villes où j’ai vécu, il m’est arrivé d’utiliser (ou d’essayer d’utiliser) mon vélo pour aller à l’école ou au travail. Mais à Londres, à Toronto ou à Vancouver, c’était nettement plus compliqué qu’ici, car on n’y trouvait pas toujours de pistes cyclables balisées et bien entretenues menant aux endroits où je devais me rendre. Et puis, ça m’angoissait d’avoir à slalomer au milieu d’une circulation intense. Les choses changent, cependant : au cours de la dernière décennie, les villes du monde entier ont fait des progrès considérables en matière de promotion du vélo comme mode de transport. Helsinki, comme les autres capitales nordiques, compte de nombreuses pistes cyclables balisées ; en général, une ligne peinte sur la chaussée ou le trottoir sépare les piétons des cyclistes. Du coup, je suis vite devenue très accro au vélo. C’est un moyen pratique de se déplacer, et cela me permet de faire de l’exercice tous les jours sans fournir l’effort supplémentaire que requiert une séance de gym après une longue journée de travail. Le matin, mon parcours de 6 kilomètres au grand air à travers bois, ville et bord de mer me réveille. Ces trajets m’ont permis de commencer à observer la nature et la course des saisons d’une manière tout à fait nouvelle. Je constate que je dors mieux la nuit, ce qui semble réduire, par voie de conséquence, mon niveau d’anxiété.

Après le travail, j’évacue en pédalant le stress de la journée. Je me suis rapidement rendu compte que lorsque je n’allais pas au bureau à vélo, ça me manquait : je me sentais léthargique. D’ailleurs, plutôt que de prendre une pause-café, certains de mes collègues vont nager ou faire de l’aquajogging (activité qui consiste à courir dans l’eau équipé d’une ceinture de flottaison). Ils filent à la piscine réservée au personnel pour quinze minutes d’exercice et reviennent frais et dispos, physiquement et mentalement. J’ai décidé d’essayer et de me joindre à eux de temps à autre, découvrant au passage que je sortais de la piscine plus énergique et plus concentrée. Ce ne sont là que quelques-unes des transformations qu’a connues mon mode de vie, qui se sont produites naturellement et, comme je l’ai déjà dit, presque sans que je m’en aperçoive. Bien sûr, la Finlande regorge aussi de salles de sport privées qui proposent tout : entraîneurs personnels, cours de spinning (cardiotraining sur vélo fixe), de CrossFit, de yoga… Mais ma première impression, c’est que pour beaucoup de gens ici l’exercice et le bien-être procèdent avant tout d’activités simples et raisonnables comme la marche, le vélo et la natation ; elles sont accessibles à tous et peuvent s’inscrire de manière naturelle dans la journée au lieu de constituer une contrainte supplémentaire.


Hello sisu !

C’est une caractéristique sous-jacente à tous les domaines, ou presque, de mon immersion progressive dans le mode de vie nordique – immersion, je dois l’avouer, à laquelle j’ai mis du temps à m’adapter et même à prendre pleinement plaisir (« Quoi ? On va passer toute la journée dehors dans ce parc naturel, prétendument pour renforcer la cohésion de l’équipe ? Mais il neige ! »). Cette caractéristique unique en son genre, c’est la volonté de fer des Finlandais, cette détermination qui leur interdit de renoncer ou de choisir la solution de facilité. C’est ça, avoir du sisu à revendre.

Au début, j’ai pris cette qualité pour de l’entêtement, de l’excentricité ou un désir de frugalité qui m’ont paru extravagants et totalement dénués d’intérêt. Par exemple, ayant grandi dans une culture dominée par l’automobile, j’étais ravie que ma position au sein d’un important groupe médiatique me permette de me faire rembourser mes frais de taxi lorsque j’allais interviewer quelqu’un, assister à une conférence de presse ou qu’il me fallait rejoindre l’aéroport pour partir en reportage à l’étranger. Mais, à mon grand étonnement, un collègue gratifié du même privilège choisissait fréquemment d’effectuer à vélo des déplacements professionnels pourtant lointains, alors qu’il aurait pu sauter dans un taxi payé par l’entreprise ; ce qui me plongeait, à chaque fois, dans des abîmes de perplexité. Pourquoi diable opter volontairement pour la voie la moins facile ? Pédaler au lieu de se détendre dans le confort d’une promenade avec chauffeur ? Beaucoup plus tard, j’ai compris que ce choix avait à voir avec ce fameux pragmatisme nordique, agrémenté d’une bonne dose de cran. Après avoir passé plusieurs heures au bureau, quoi de mieux qu’un peu d’exercice et d’air frais ? Sans parler des avantages environnementaux : une voiture en moins dans les rues. Et parfois, aux heures de pointe, l’option pédalage peut même se révéler plus rapide, quand on file sur la piste cyclable ultrafluide pendant que les automobilistes sont coincés dans les embouteillages. Avec le recul, la plupart des exemples que m’ont ainsi donnés mes collègues ou d’autres personnes rencontrées m’apparaissent comme autant de petites démonstrations quotidiennes de sisu. Mais il m’a fallu longtemps pour arriver à cette conclusion.

La volonté de fer des Finlandais, unique en son genre : la détermination à ne pas renoncer ni choisir la solution de facilité.


Une des premières fois où j’ai prêté attention au terme sisu, c’est lorsque j’ai commencé à faire du vélo en hiver – le deuxième de mon séjour. Alors que je m’apprêtais à braver les températures glaciales et la neige, un voisin, me voyant enfourcher ma bicyclette dans la cour de notre immeuble, m’a lancé : « Olet sisukas ! » Autrement dit : « Vous avez du courage ! » Tel que je l’ai compris, il s’agissait d’un compliment adressé à une teigneuse bourrée de sisu entreprenant quelque chose de physiquement exigeant dans des conditions météorologiques difficiles. Ma pratique de la natation hivernale, plus tard, me vaudra aussi ce genre de louanges.

J’avais déjà entendu le mot sisu, mais je n’y avais jamais vraiment réfléchi. J’ai commencé à réaliser qu’olet sisukas signifiait un peu plus qu’être seulement « teigneux » ou « combatif ». J’ai décidé d’en apprendre davantage sur un terme omniprésent en Finlande. Ainsi, c’est une marque de pastilles à la réglisse très appréciées depuis 1928. Sisu fait aussi partie de la devise non officielle du pays : « Le sisu, le sauna et Sibelius. » De quoi résumer, manifestement, l’essence d’une nation et son identité. Le sauna et Sibelius, pas d’objection. Cela semble évident. Le pays foisonne de saunas privés et publics – il y en aurait 3,3 millions, pour 5,5 millions de Finlandais. Le rôle du bain de vapeur finlandais en tant que quintessence de la culture et du style de vie locaux est indiscutable. En fait, il est presque impossible de visiter la Finlande sans passer par le sauna, ou du moins recevoir une invitation à entrer dans un sauna. Quant à Jean Sibelius (1865-1957), il est l’un des compositeurs les plus célèbres du pays. Son œuvre abondante comprend notamment la composition, comme un défi, de Finlandia, un hymne national officieux, prohibé pendant la domination russe, qui prit fin en 1917. L’indépendance acquise alors constitue un immense motif de fierté pour les Finlandais, qui avaient été gouvernés six siècles durant par les Suédois avant que le pays ne devienne un grand-duché de l’Empire russe, en 1809. Ainsi s’explique peut-être aussi la concurrence qui fait rage entre Finlandais et Suédois dans les secteurs les plus variés, du hockey sur glace aux classements internationaux en tout genre.

Pour ce qui est de l’essence du sisu, cependant, sa définition paraît plus insaisissable. Quand je demande aux gens quelle est la leur, je recueille un éventail de réponses qu’on pourrait synthétiser par quelques mots qui font consensus : « Ne pas renoncer, surtout quand les choses se corsent. » Mes interlocuteurs évoquent alors souvent des accomplissements significatifs, telles de grandes victoires militaires ou sportives. La victoire le plus fréquemment mentionnée est le triomphe de la Finlande sur l’Union soviétique pendant la guerre d’Hiver. En 1940, le magazine Time a décrit avec éloquence cette résilience exemplaire : « Les Finlandais ont quelque chose qu’ils appellent le sisu. C’est un mélange de bravade et de bravoure, de férocité et de ténacité, de capacité à continuer à se battre après que la plupart des gens auraient renoncé – continuer à se battre avec la volonté de gagner. Les Finlandais traduisent sisu par “l’esprit finlandais”, mais c’est un mot beaucoup plus “tripal” que cela. »

La guerre d’Hiver débuta en novembre 1939 par l’invasion soviétique de la Finlande, pour s’achever avec le traité de paix de Moscou en mars 1940. Les Soviétiques disposaient de trois fois plus de soldats, trente fois plus d’avions et cent fois plus de chars que l’armée finlandaise, et pourtant cette dernière est parvenue à déjouer la puissance de l’Armée rouge et à la décourager, par des températures qui pouvaient descendre jusqu’à –40 °C. À cette époque de l’année, qui plus est, l’extrême Nord est plongé dans l’obscurité pendant la majeure partie de la journée. Les images de soldats finlandais chaussés de skis dans leur uniforme blanc, camouflage simple mais intelligent sur une toile de fond enneigée, sont devenues des symboles de la résilience et de la persévérance devant l’apparemment impossible. Bien que surpassés en nombre sur presque tous les fronts, les Finlandais ont tenu et gagné la paix. Et même si elle a dû céder certains territoires aux Soviétiques, la petite nation nordique a préservé son indépendance en présence d’une puissance sans commune mesure avec la sienne.

Parmi les autres illustrations populaires de ce sisu figurent des prouesses sportives particulièrement spectaculaires, comme l’incroyable retour du coureur olympique Lasse Virén après sa chute dans le 10 000 mètres des jeux Olympiques de Munich, en 1972. Non seulement Virén s’est relevé et a continué à courir, mais il a remporté la médaille d’or et établi un nouveau record du monde. Du pur sisu, à en croire de nombreux Finlandais.

Mais le sisu est-il vraiment une exclusivité culturelle locale ? Ou bien n’importe qui peut-il forger sa « résilience à la finlandaise » personnelle ? J’ai trouvé très intéressant d’intégrer le sisu au contexte de ma propre quête d’une vie plus saine et finalement plus heureuse. Je pense que l’exploitation de cette réserve de résilience que je ne me connaissais pas – à travers l’effort d’aller nager dans l’eau froide chaque matin ou de prendre mon vélo quel que soit le temps – a joué un rôle décisif en me fournissant les outils nécessaires à cette fameuse amélioration de mon bien-être mental et physique. J’ai pu ainsi sortir de l’« impuissance acquise », cette attitude qui me donnait à croire que je n’avais d’autre choix que d’accepter ma nature dépressive, légèrement léthargique, avec même parfois quelques difficultés à me lever le matin. Et je suis devenue une femme qui se réveille tôt parce qu’elle a besoin d’aller faire un petit plongeon avant de démarrer sa journée.

Cette recherche pour mieux comprendre le concept de sisu m’a amenée à me poser une série de questions. Le sisu est-il un pouvoir mental ou un muscle qu’il suffit de bander ? D’où vient cette disposition singulière ? S’agit-il d’une construction culturelle, d’une composante du « label » Finlande, d’un simple slogan ? Ou encore, comme je le soupçonne, d’une sorte d’attitude d’esprit et de corps que n’importe qui, n’importe où, est capable d’exploiter ? En réfléchissant au terme lui-même, j’ai commencé par prendre la liberté de m’en servir pour désigner une qualité manifestement partagée par de nombreux Finlandais : une approche de la vie à la fois endurcie, active, qui se déploie au grand air quel que soit le temps – et bricolée maison, c’est-à-dire qu’on se débrouille pour faire les choses soi-même. Même les tâches ménagères faciles à sous-traiter (passer l’aspirateur, nettoyer les carreaux…) apparaissent davantage ici comme autant de sources de fierté personnelle et de satisfaction lorsqu’on s’en charge soi-même.

Le sisu est-il un pouvoir mental ou un muscle qu’il suffit de bander ?


J’ai remarqué que cette culture du Do It Yourself passait également par la volonté d’essayer de réparer les choses avant de se précipiter pour en acheter de nouvelles. De même préfère-t-on rénover soi-même son logement plutôt que de confier cette tâche à d’autres. Il s’agit de faire au lieu d’acheter. Cette rusticité particulière me semble liée à une sorte d’attitude qui privilégierait l’expérience par rapport à la possession. Par exemple, lors d’un déjeuner type du lundi, mes collègues sont nombreux à évoquer les activités qui ont été les leurs pendant ces deux jours de congé. Quand on leur demande « Comment s’est passé ton week-end ? » ou « Qu’est-ce que tu as fait ? », ils répondent rarement qu’ils ont fait du shopping ou acheté on ne sait quel bien matériel. On entend plutôt parler d’activités en plein air ou dans la nature, par tous les temps, toutes les saisons : « Nous sommes allés en forêt cueillir des baies sauvages et des champignons ; pêcher au chalet ; nager au lac ; faire du ski ; effectuer un séjour express à Stockholm, Tallinn, Londres ou Berlin. »

Il m’était déjà arrivé, bien sûr, de rencontrer des amoureux de la vie au grand air lorsque je vivais au Canada ; mais ici, en Finlande, tout le monde, ou presque, semble avoir intégré à son calendrier personnel une ration quotidienne de nature. Il faut voir là, en partie, le reflet de l’urbanisation relativement tardive de la Finlande, dans les années 1950 et 1960. Avant la Seconde Guerre mondiale, les trois quarts des Finlandais vivaient en secteur rural. Aujourd’hui, la population habite à hauteur de 85 % dans les villes et les zones urbaines. Mais, surtout, il semble que l’amour de cette vie au grand air, spécialement développé, fasse partie de l’ADN du pays.




La simplicité nordique

Au fil du temps, lorsque je retourne en Amérique du Nord en visite, je suis frappée par la complexité de la vie urbaine, à tous les niveaux. Je me rappelle un jour pluvieux de décembre, à Vancouver, alors que j’étais chez une amie. Son fils de six ans, particulièrement actif, tentait d’escalader pratiquement tous les murs de leur maison. Quand cette amie m’a expliqué que le petit garçon aurait peut-être besoin de médicaments pour l’aider à se calmer, je l’ai regardée avec incrédulité, puis j’ai suggéré, avec autant de tact que possible, qu’il avait peut-être juste besoin de sortir et d’aller crapahuter afin de jouer et de se dépenser. « C’est normal qu’un enfant déborde d’énergie », ai-je dit en essayant de la rassurer. Elle m’a répondu qu’elle ne voulait pas le faire sortir parce qu’il pleuvait… Quand j’examine la situation d’un point de vue nordique, je trouve singulier que la première solution à laquelle mon amie ait songé soit d’ordre médical plutôt que physique (envisager un peu plus d’exercice ou d’activité). Par ailleurs, elle aurait peut-être aussi pu investir dans un bon imperméable, sachant que Vancouver est l’une des villes les plus arrosées du Canada – plus de 150 jours de pluie en moyenne chaque année.

Une autre fois, toujours à Vancouver, j’attendais un ami proche dans un café. Quand il est arrivé, à bout de souffle, se plaignant de la circulation et de la difficulté à trouver une place de parking, ma première pensée a été de lui demander pourquoi il n’était pas venu à pied ou en bus, car il n’habitait qu’à quelques kilomètres de notre lieu de rendez-vous. Toutefois, je n’ai pas posé la question, non seulement parce que je craignais de paraître condescendante, mais aussi parce que je pensais connaître à l’avance sa réponse. Nous avons tous deux grandi à une époque – la fin des années 1980 et le début des années 1990 – où posséder une voiture, en Amérique du Nord, constituait une extension de votre personnalité, un droit fondamental. Du reste, cela n’a guère changé depuis. L’idée de ne pas conduire n’était pas concevable et ne l’est toujours pas.

De mon point de vue actuel, j’ai également l’impression que beaucoup de gens ont un rapport trop complexe, et même coûteux, avec d’autres aspects du bien-être comme l’alimentation et l’exercice physique. J’ai ainsi une amie new-yorkaise qui teste à la chaîne tous les nouveaux régimes. Cela va de l’hypocalorique à l’hypercalorique en passant par le zéro calorie et toute tendance un peu à la mode. L’un de ses régimes les plus bizarres recommande une diète à base exclusive de soupe en poudre. Cette amie en reçoit chaque semaine à domicile, livrée par coursier dans des sachets dont il suffit de verser le contenu dans de l’eau. Une autre copine a tout essayé, du 100 % poulet au régime limité au beurre de cacahuètes. Sans oublier l’irrigation du côlon, les jeûnes approuvés par les plus grandes stars et toutes sortes de cures détox. Chaque fois que quelqu’un me loue les vertus de son dernier régime en date – qui celui-là, c’est sûr, « va tout changer » –, la même réflexion me vient : « Tout cela m’a l’air malsain et impossible à observer sérieusement. Pourquoi ne pas se contenter d’une alimentation équilibrée en limitant biscuits, pâtisseries et boissons trop sucrées ? »

En revanche, bon nombre de Scandinaves, parmi ceux que je croise, ont l’air de partager une approche toute simple, sans chichi, de la santé et du bien-être. Bien sûr, vous trouverez toujours des volontaires pour se lancer dans des régimes extrêmes et des programmes d’entraînement drastiques, mais souvent, quand un collègue ou un ami finlandais a perdu du poids et qu’on lui demande comment il a fait, sa réponse est peu ou prou la suivante : « J’ai supprimé le second dessert et le grignotage nocturne, mangé davantage de légumes et accru mon activité physique en nageant ou en me promenant davantage. » Rares sont les références au régime dernier cri ou au programme d’entraînement en vogue. Cela ne veut pas dire qu’il soit néfaste en soi de réussir à dénicher le cours de gym ou le régime alimentaire agréables qui nous conviennent plus que d’autres. Mais, apparemment, nombreux sont les gens qui sous-traitent leur bien-être à de longs programmes onéreux et difficiles à respecter, lesquels, qui plus est, ne marchent pas et ne sont pas forcément aussi sains qu’on le croit. En Finlande et dans les pays voisins, Suède et Norvège, l’obésité est moins répandue que dans d’autres parties du monde développé. En 2014, l’OMS, qui va jusqu’à parler d’« épidémie » à ce sujet, estimait à plus de 1,9 milliard le nombre d’adultes en surpoids dans le monde. Cela ne veut pas dire que la minceur soit synonyme de santé, mais les risques associés à l’excès de poids sont réels : hypertension artérielle, maladies coronariennes, diabète de type 2, et bien d’autres pathologies liées au mode de vie.

En Finlande, j’ai remarqué toutes sortes d’attitudes positives en lien avec le bien-être et l’image de soi. Les Nordiques semblent beaucoup moins enclins à se compliquer la vie avec leur corps. Hommes et femmes ne sont peut-être pas entièrement satisfaits de leur silhouette, mais ils n’ont pas l’air d’être toujours en train de faire la guerre à leur corps, comme beaucoup de Nord-Américains et de Britanniques que j’ai pu rencontrer. Peut-être les Finlandais se sentent-ils plus à l’aise avec leur image corporelle parce qu’ils ont été bercés depuis l’enfance dans la culture du sauna. Pour l’essentiel, le sauna est un bain de vapeur, qu’on a appelé la « pharmacie du pauvre ». C’est le summum de la relaxation et de la purification : assis et baigné de vapeur chaude, vous transpirez et éliminez vos toxines. C’était jadis un espace vénéré. Les femmes y accouchaient, car la chaleur en faisait alors un lieu moins contaminé par les bactéries que le reste de la maison. Des études ont montré que le sauna finlandais, en plus d’apaiser et de relaxer les muscles en libérant des endorphines, pouvait soulager la douleur et aider à prévenir la démence. Ce qui me frappe, c’est que le sauna est aussi un grand normalisateur. Quand on grandit en voyant régulièrement des gens nus, la nudité devient un problème très relatif. On apprend également ainsi que les corps sont de toutes les tailles et de toutes les sortes. C’est ça qui est normal et naturel, pas les images stylisées de corps « parfaits » qui s’étalent à jet continu dans les réseaux sociaux ou les magazines sur papier glacé. Le sauna finlandais comporte une autre dimension importante : l’égalité. Ici, pas de carré VIP. PDG à la retraite et caissières de supermarché siègent les uns à côté des autres sur les mêmes bancs de pin. D’une certaine manière, le sauna reflète le caractère non hiérarchique de la société nordique. Un dicton finlandais le résume bien : « Tous les hommes sont égaux, mais au sauna plus que nulle part ailleurs. »

Tous les gens qu’il m’est donné de rencontrer, dans ces pays nordiques, semblent culturellement programmés pour aller passer du temps dans la nature quel que soit le moment de l’année. L’été et l’hiver, surtout, ils partent se reposer et recharger leurs batteries au chalet familial. La plupart des Finlandais, visiblement, savent de naissance quels champignons et quelles baies sauvages sont comestibles… Ils savent aussi comment les cueillir, compétence très utile en période de ralentissement économique. Si vous vivez en appartement et sans jardin privatif, il existe dans tout le pays des milliers de jardins familiaux ou communautaires (siirtolapuutarhat) ; n’importe qui peut y louer ou y acheter une petite parcelle de terre et cultiver sa plate-bande de légumes locaux. Bien avant de faire fureur aux quatre coins du monde, le concept d’alimentation locale était déjà enraciné, littéralement, dans le mode de vie nordique.




Au nord, le bien-être

À mesure que prospéraient les notions de « bien-être » et de « style de vie », la presse internationale s’est mise à consacrer de plus en plus d’espace à la comparaison des qualités de vie entre pays. En 2017, le « Rapport sur le bonheur dans le monde », présenté par le Réseau des solutions de développement durable des Nations unies (RSDD), classait ainsi la Finlande parmi les cinq pays les plus heureux du globe, aux côtés de ses voisins nordiques Danemark, Islande et Norvège. En 2016, la Finlande a été désignée pays le plus progressiste au monde. Tous les pays nordiques figurent dans le Top 10 de l’« indice de progrès social » développé par l’organisation américaine à but non lucratif Social Progress Imperative – et la Finlande s’y classe au premier rang. Ce palmarès a ceci de fascinant qu’il n’inclut pas le PIB mais prend en considération des indicateurs sociaux et environnementaux basés sur « les besoins humains fondamentaux, les fondements du bien-être et les opportunités offertes [aux citoyens] ». Ce qui retient mon attention, c’est la façon dont le think tank en question définit le progrès social : « La capacité d’une société à répondre aux besoins humains fondamentaux de ses citoyens, à mettre en place les éléments constitutifs qui permettent aux citoyens et aux collectivités d’améliorer et de maintenir la qualité de leur vie, et à créer les conditions requises pour que tous les individus atteignent leur plein potentiel. »





OEBPS/nav.xhtml






Sommaire



		Couverture



		Titre



		Dédicace



		Introduction



		1 - Devenir nordique : plonger dans un mode de vie atypique et revigorant

		Hello sisu !



		La simplicité nordique



		Au nord, le bien-être



		Le pays du Soleil de minuit



		Le lien avec la nature







		2 - À la recherche du sisu : un état d'esprit à cultiver

		Avons-nous le pouvoir d'élever notre niveau de sisu ?



		Aux origines du sisu



		Le sisu à l'étude



		Peut-on enseigner le sisu ?







		3 - Les joies de l'eau froide : nager l'hiver pour soulager dépression, stress et fatigue ?

		Le bain glacé, c'est tout un art



		Un remède pour toute une série d'affections



		Racines historiques



		Le pouvoir du froid



		Une thérapie polyvalente ?







		4 - L'âme du sauna : transpirer, c'est la santé

		Une tradition ancestrale



		Bon pour la santé



		L'esprit du sauna







		5 - Thérapie naturelle : les vertus d'une promenade en forêt

		Le sisu de la nature



		Thérapie forestière







		6 - Le régime nordique : une approche simple et ingénieuse pour aller bien et perdre du poids

		La simplicité dans l'assiette



		Perdre du poids en mangeant bien



		Le jardin comestible



		Parties de campagne







		7 - Prendre un bon départ : cultiver le sisu dès la petite enfance

		La fameuse « boîte à bébé »



		Les premières années



		Les années préscolaires



		Les années scolaires



		Le sisu pour les petits







		8 - Pédaler vers le bonheur (et la santé)

		Le sisu du vélo



		Les avantages du deux-roues



		Cycle sur glace



		Tous en selle



		Le plaisir de faire du vélo



		Le bonheur ne se cherche pas, il se vit







		9 - Le mouvement, même fortuit, c'est la santé

		La source de ma tristesse



		Le mouvement guérisseur



		Exercice fortuit



		Les activités qui font du bien



		Le sisu par soi-même



		La gym au grand air







		10 - Le minimalisme nordique : un mode de vie plus simple et plus durable

		Une nouvelle approche



		La démocratie du design



		Consommation réfléchie



		Moins, c'est plus



		Le charme de l'occasion



		Créer un style de vie fonctionnel







		Conclusion



		Épilogue



		Conseils pratiques

		Nager en hiver



		Faire du vélo toute l'année



		Le sauna à la finlandaise







		Remerciements



		Références



		Copyright





Guide

		Couverture

		Les Finlandais sont des gens heureux

		Début du contenu





OEBPS/images/Logo_Belfond.jpg
belfond





OEBPS/cover/cover.jpg
KATJA PANTZAR

LE §/SU OU COMMENT RETROUVER
SA FORCE INTERIEURE

'ESPRIT D'OUVERTURE belfond ’













