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Vous arrive-t-il d’être focalisé sur une idée insistante ou envahi par un flot de pensées ? De vous perdre en anticipations anxieuses à propos d’un projet ? De rater un examen à cause du trac ? De ruminer des situations dans lesquelles vous « auriez dû dire cela, faire cela » ?


Si oui, vous êtes victime de votre machine à pensées qui tourne trop souvent à plein régime ! Ce que vous vivez est alors parasité par un mental toxique ingérable. Comment reprendre le contrôle de sa vie ? Comment apaiser ce mental épuisé ?


Denis Faïck nous propose de nous reconnecter à notre corps en expérimentant dans la pleine conscience ses capacités. Il livre un ensemble de techniques et exercices accessibles inspirés du yoga, qui, en agissant sur le système nerveux, calment l’organisme et restaurent le sentiment de maîtrise de soi et de force.


Philosophe, Denis Faïck est maître de conférences à la faculté de philosophie de l’Institut catholique de Toulouse et enseigne à l’ISAE (Institut supérieur de l’aéro-nautique et de l’espace) ainsi que pour le diplôme de réhabilitation psychosociale en psychiatrie. Il est également professeur de yoga.
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Se reconnecter au corps pour chasser les idées toxiques
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Introduction


« J’ai un mot à dire à ceux qui méprisent le corps. Je ne leur demande pas de changer d’avis ni de doctrine, mais de se défaire de leur propre corps ; ce qui les rendra muets. »


Nietzsche, Ainsi parlait Zarathoustra


Le voyage


Ce livre vous invite à un petit ou grand voyage dans le corps. Et en même temps dans nos pensées. Un voyage en nous, une exploration de ce que nous sommes. Non pas une visite anatomique, médicale ou universitaire, mais un retour sur soi pour sentir, dans le vécu intime, l’existence du corps dans sa plus grande simplicité.


Vous avez ouvert ce livre. Alors peut-être avez-vous été attiré par les termes « machine à pensées » et « corps ». Ces mots ont pour vous une importance : le mental vous questionne, vous pose un problème ; le corps vous interpelle parce que vous souhaitez avoir une relation différente avec lui.


Sans doute avez-vous pris conscience que vos pensées ne vous lais-sent pas une seconde de répit et que votre corps, délaissé, commence à vous lancer des signes trop forts. Signes d’alerte. Vous souhaitez poser un autre regard sur vous.


Mais comment peut-on délaisser son corps ? Il est omniprésent. Comment serait-il possible d’oublier ce compagnon quotidien qui exprime ce que nous sommes : rire, joie, plaisir, frissons, douleurs et courbatures ? Pourtant, nous négligeons notre corps parce qu’une autre partie a pris le dessus, celle qu’on appelle le mental.


Le mieux sans doute est de se poser la question. Que vivons-nous réellement de notre corps ? Quelle relation avons-nous avec lui au quotidien ? Sommes-nous pleinement conscients de nous-mêmes ? Puis, inversement, quelle part prend le mental dans notre vie ?


Je vous propose une traversée exploratrice du corps, non dans le monde du savoir, mais dans celui des sensations. Et ce corps, objet du voyage, n’est ni le corps-esthétique, ni le corps-performance, mais le corps, juste le corps, le corps juste.


Traversée du corps et, dans ce lien intime qu’ils entretiennent, traversée du mental et de son défilé incessant de pensées, qu’elles soient toxiques ou « simplement » pénibles, afin de contenir, de maîtriser cette tête qui nous emporte trop souvent dans un tourbillon incontrôlable.


Le mental, le corps et le quotidien


Nous le verrons, le mental et le corps ont un lien intime. L’un agit immédiatement sur l’autre. Quand le premier s’affole, quand des pensées en grand nombre l’assaillent, alors le corps réagit. Quand le second souffre, le mental en subit les conséquences : tristesse, mal-être. Le voyage proposé ici est, si l’on peut dire, de libérer ces deux compagnons dans la vie quotidienne.


Le quotidien, voilà sans doute le centre de notre vie. La vie de tous les jours. Quelle que soit votre pratique, sophrologie, yoga, tai-chi, qi gong, relaxation, activité sportive, etc., ça ne dure qu’un temps. Une heure, deux heures par jour ou par semaine. Or la question qui me semble fondamentale est : qu’en reste-t-il dans la vie quotidienne ?


C’est la raison pour laquelle, pour souligner l’essentiel, je dis parfois à mes élèves1 : la relaxation chez soi, au calme, ou sur un tapis de yoga, ou allongé sur la plage, c’est bien. C’est parfait. Mais la relaxation dans la salle d’attente du dentiste, c’est encore mieux. Le calme mental, la pleine conscience du corps dans un bouchon, c’est toucher une autre dimension. Car si apprendre à respirer, à se relaxer, à maîtriser son mental nous permet de pratiquer dans les moments difficiles, alors là nous sommes entrés dans un monde intéressant.


Transporter avec soi les effets des pratiques dans la vie active, professionnelle, familiale, ou autre, voilà sans doute pour moi le plus important. C’est l’une des raisons pour lesquelles je considère que l’essentiel, dans la pratique du yoga – mais c’est la même chose pour toutes les pratiques –, commence quand le cours est terminé.


Ce qui est proposé dans ce livre est accessible à tous, dans la quotidienneté, afin de « retrouver » son corps et de dépasser les affres du mental.


Itinéraire du voyage


Je vous propose tout d’abord un petit mot sur le corps, la place que nous lui accordons dans notre culture, la relation que nous entretenons avec lui et ainsi avec notre mental. Nous devons retourner à l’essentiel et faire la paix avec notre corps, que nous avons tendance à maltraiter.


Puis vient, chemin faisant, la « machine à pensées », avec les ruminations qui nous envahissent. Quand le mental est agité, quand on affirme que l’on pense trop, il convient quand même de préciser ce que l’on entend par mental, par pensée, par activité cérébrale en général. Cela nous permettra de mieux comprendre ce qu’il se passe et donc d’agir plus précisément.


Nous verrons le lien fondamental qui unit le mental et le corps. Vous découvrirez que le mental influence les réactions physiologiques et, en retour, le corps, la respiration, la pleine conscience de la posture influent sur la stabilité mentale. Ainsi, nous pouvons combattre ce stress permanent et négatif qui nous empoisonne.


Tout au long du livre, nous explorerons ce que j’appelle les ECCAP, Exercices de Conscience Corporelle Approfondie. Il s’agit d’un ensemble d’exercices qui permettent d’avoir une autre relation au corps, différente de la relation habituelle, une relation plus intime, plus intense, plus « vivante » et ainsi une nouvelle relation avec le mental. Non seulement cette conscience du corps permet de vivre une expérience différente, mais elle aide, en même temps, à prendre conscience du flux de pensées incontrôlées qui nous assaillent, et de les tempérer, de les calmer, de les faire cesser.


Ces exercices permettent de mettre en place :




	un apaisement du mental,


	une maîtrise de soi,


	une confiance en soi,


	une maîtrise de ses émotions,


	une pleine conscience du corps,


	une maîtrise de ses mouvements,


	une maîtrise de la respiration,


	la sensation d’être au monde de manière plus stable, une présence au monde.





Je vous propose ensuite de traverser ensemble des situations difficiles de la vie, des situations de crise, celles qui provoquent des tensions, du stress négatif, une activité mentale intense. J’associe en même temps un ou plusieurs exercices relatifs au corps afin de reprendre les choses en main.


Aux côtés de ces situations d’urgence, j’évoque enfin les difficultés que l’on peut rencontrer au jour le jour et je vous donne quelques clés pour les surmonter. Ce qui m’intéresse, ici, est la relation directe entre le quotidien et le corps, la vie de tous les jours et les exercices corporels efficaces qui permettent de prendre le dessus sur le mental toxique.


Il s’agit en définitive de tendre vers un mieux-être en général en « retrouvant » son corps et ses capacités naturelles.


Tous les exercices de conscience appliqués dans des situations urgentes, pour des problèmes spécifiques, font partie de cet ensemble. Or il n’est pas besoin de vivre un ou plusieurs événements pénibles pour pratiquer. Cela peut se faire dans tous les moments de la vie ; c’est même fortement recommandé pour atteindre un apaisement durable des idées toxiques.


Les ECCAP et la méditation


Les Exercices de Conscience Corporelle Approfondie ne doivent pas être vus comme de simples exercices physiques. Bien au contraire. Il s’agit de méditation sur le corps, ce qui n’est pas du tout la même chose.


Vous connaissez peut-être la méditation en pleine conscience, devenue célèbre grâce à des personnalités comme John Kabat-Zinn aux États-Unis et Christophe André en France. Les ECCAP sont une méditation en pleine conscience du corps.


J’ai donné différentes définitions de la méditation dans mon précé-dent livre2. Je dirais qu’il s’agit de mettre en place, au quotidien, un état dans lequel le mental fusionne avec le corps. La dualité corps et mental disparaît pour laisser place à une union fondamentale. Dans cette union, l’activité cérébrale automatique cesse, l’agitation disparaît. Il reste une paix intérieure dans la fusion corps-esprit. Non le corps idéalisé, non le corps rêvé, mais le corps tel qu’il est senti, purement senti, dans l’instant présent.


Technique ou conscience ?


Au lieu de parler de technique, nous utiliserons les mots « exercices de conscience ». La technique, en effet, souligne l’idée d’une séparation entre le mental et le corps. Il est possible d’appliquer une technique et, une fois l’habitude installée, on peut continuer en pensant à autre chose, en n’étant plus conscient du mouvement. Le corps peut alors effectuer une action pendant que la pensée s’affaire à autre chose.


Parfois nous conduisons en écoutant la radio et, tellement habitués à la technique de conduite et au chemin pris, nous n’avons plus conscience de l’acte. Nous sommes absorbés par l’émission radiophonique. Nous conduisons mécaniquement. Puis nous reprenons conscience de notre mouvement, étonnés d’avoir parcouru autant de chemin sans vraiment s’en être rendu compte.


Parfois, dans des salles de fitness, nous voyons des sportifs pédaler sur un vélo et, en même temps, ils lisent, regardent un écran, envoient un message avec leur portable ou discutent avec quelqu’un. Ici aussi, comme dans le premier cas, le corps et l’esprit, dans le sens large du terme (l’intelligence, la parole, la pensée), sont séparés.


Nous sommes alors emportés par des mouvements automatiques, à savoir qu’ils se font d’eux-mêmes, spontanément. Nous n’en avons alors pas conscience. Ils se placent, s’effectuent, se réalisent pendant que notre pensée est ailleurs. Nous avons bien ici une division, une séparation entre le mouvement du corps et celui de notre mental.


Concentrés sur notre travail, appliquant une technique, une manière de procéder, nous n’avons plus réellement conscience de notre corps pendant la journée qui s’écoule. La séparation est effective. Les mouvements sont faits sans que nous soyons vraiment présents au corps.


Le mot conscience, contrairement à celui de technique, permet, me semble-t-il, de mieux traduire le sens : sentir pleinement son corps. Le mental, au lieu de s’occuper à mille images ou pensées, s’investit dans cette présence au corps. On évite ainsi la division précédente. Dans la pleine conscience les deux sont intrinsèquement liés.


Ce qui est proposé alors est de prendre conscience du corps dans le mouvement, quoi que nous fassions.


 


1.J’enseigne le yoga et la méditation.


2.Le livre s’intitule : Ne cherche pas et tu trouveras. L’art de vivre inspiré du zen, du tao et du yoga, Paris, Eyrolles, 2013.




Fiche technique


Ce que le livre propose


Ce livre vous propose un rendez-vous avec vous-même. Il offre un ensemble d’exercices corporels afin de :




	chasser les idées toxiques ;


	freiner et arrêter les pensées incontrôlées ;


	se reconnecter au corps ;


	vivre plus en harmonie avec soi.





La pratique : rapide et efficace


Je vous propose des pratiques rapides et efficaces, à faire en quelques instants, à tout moment de la journée.


Elles vous permettront de mieux vous gérer, de reprendre le contrôle en cas de problème, de vous centrer et d’avoir plus d’énergie.


Tous les exercices peuvent se faire en 5 minutes (parfois moins), ou durer aussi longtemps que vous le souhaitez. C’est vous qui voyez selon vos possibilités.


Ils sont conçus pour être pratiqués dans toutes les circonstances, assis, allongé et parfois debout.


Un seul exercice peut suffire


Vous n’êtes pas obligé de réaliser tous les exercices. Je vous propose, à chaque situation, un exercice particulier. Mais vous pouvez tout à fait en choisir un, qui vous correspond bien, avec lequel vous êtes plus à l’aise et expérimenter ensuite les autres (retrouvez la liste des exercices page 185).


Vous pratiquez ainsi un exercice, à n’importe quel moment de la journée, celui que vous souhaitez.


Parfois même, prendre deux ou trois grandes inspirations et expirations qui s’étendent sur 30 secondes a des effets sensibles.


Agir immédiatement sur le mental et la santé


Non seulement nous proposons ici de débrancher la machine à pensées, mais en même temps les exercices corporels ont une influence sur la santé générale, notamment les pratiques respiratoires.


Vous pouvez commencer tout de suite


Aucune connaissance, aucun savoir-faire n’est requis. Tout le monde peut s’exercer dès maintenant.


Ensuite, vous pouvez pratiquer au rythme de vos possibilités. Plus la pratique sera régulière, plus les effets seront sentis.


Vous pouvez d’ores et déjà consulter la table des exercices page 185.
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« Les non-méditants pensent souvent que la méditation est une pratique seulement psychique. Quelle erreur !
C’est en réalité une pratique éminemment corporelle1. »


Christophe André


Le mental-corps


Il y a un lien indéniable entre le mental et le corps. On le constate par exemple dans les troubles psychosomatiques ou encore avec l’effet placebo. L’état psychologique de la personne influe alors sur son état physique. Il existe aussi l’effet nocebo. C’est le contraire du premier. Au lieu de déclencher des conséquences positives, il entraîne des effets négatifs. Quand on est persuadé, profondément, qu’une situation est nocive, on peut en ressentir des malaises, des troubles, des douleurs, alors qu’elle est inoffensive. Dans les deux cas, le mental influence considérablement le corps.


Mais on pourrait aussi parler de relation inverse, celle du corps au mental. Il est possible alors d’évoquer une santé ou des troubles somatopsychologiques. Santé dans le sens très large du terme, définie ainsi comme bien-être, mieux-être en général.


Le corps et le mental sont essentiellement liés. Les scientifiques ont découvert il y a peu de temps que notre ventre abrite tout un système nerveux. On l’appelle d’ailleurs le « deuxième cerveau ». L’intestin est composé de deux cents millions de neurones. Ce cerveau se développe chez le fœtus avant le cerveau crânien qui a besoin des fonctions digestives pour se développer.


Les deux cerveaux de notre corps sont en communication l’un avec l’autre. Il y a un lien entre le système nerveux central et le système nerveux du ventre appelé système nerveux entérique. Les recherches montrent un lien entre certaines maladies, notamment neurodégénératives, et ce deuxième cerveau, et peut-être aussi avec l’humeur, à savoir notre état mental.


Si le mental influence le corps, le corps, en retour, influence le mental. Des disciplines telles que la relaxation, la méditation, la respiration, le tai-chi, le yoga ont un impact sur le mental. Lisons Antonio Damasio :


« On se représente généralement le corps et le cerveau comme des entités séparées (…). L’idée que la totalité de l’organisme, et non pas le corps seul ou le cerveau seul, interagit avec l’environnement est souvent écartée (…). Cependant, lorsque nous voyons, entendons, touchons, goûtons ou sentons, le corps proprement dit et le cerveau participent tous deux à l’interaction avec l’environnement2. »


Nous connaissons tous l’effet placebo. Le patient absorbe un faux médicament et l’effet attendu se produit. Je l’ai expérimenté une fois sur l’une de mes filles. Elle avait depuis quelques temps du mal à dormir en raison de tensions nerveuses. Le médecin lui avait prescrit un petit cachet pour l’apaiser afin que le sommeil vienne. Elle me l’a demandé avant de se coucher. Je lui ai donné un petit bonbon qui ressemblait au médicament. Résultat, elle a passé une longue et heureuse nuit, persuadée que c’était grâce à ce cachet.


L’effet placebo peut :


« Influencer la pression sanguine, diminuer les œdèmes, réduire l’acidité gastrique, baisser le taux de cholestérol, modifier le nombre de globules rouges et de globules blancs, et même améliorer l’activité cardiaque enregistrée par électrocardiogramme3. »


Si l’on a confiance en son thérapeute, si l’on croit à la valeur de la médication, les effets se font sentir. Pensons aussi, inversement, au pouvoir de nuisance du mental : l’effet « blouse blanche » est célèbre. La simple vue du médecin augmente la pression artérielle.


La parole est fondamentale pour se sentir bien ou mal. Un mot, le sourire d’un autre, et on se sent beaucoup mieux qu’après l’énervement qui suit une agression verbale ou gestuelle. Notre corps réagit très vite. J’ai expérimenté cela avec le neurologue que je consultais il y a des années pour des problèmes de migraine. Je commençais à les maîtriser et à les espacer grâce au yoga. Je lui ai annoncé cela en étant heureux. Sa réponse fut immédiate. Il a dit à peu près : « Il est possible que cela ne dure pas. » J’ai trouvé sa remarque stupide. C’est en effet un excellent moyen de décourager les gens et de les faire « rechuter » dans leur problème. Je fus troublé et mon moral a baissé d’un coup en entraînant l’énergie du corps avec lui. Heureusement je n’ai pas été tiré vers le bas trop longtemps et j’ai vite repris le dessus.


Dans mes cours de yoga, j’ai pu constater le lien indéfectible entre le corps et l’esprit. Les postures de yoga (âsana) ne sont en rien simplement physiques. Notre corps est le siège de tensions émotionnelles. Notre histoire personnelle s’est gravée dans notre dos, notre ventre, notre nuque, etc. Il arrive parfois qu’une émotion surgisse brutalement dans une posture qui vient juste d’être mise en place. Les larmes montent. Je me souviens de cette élève qui prenait son premier cours. Dès la posture placée, instantanément elle se mit à pleurer. Il y a de quoi être surpris, d’autant que le yoga a la réputation de détendre et d’épanouir. Or, ici, ce sont des larmes qui surgissent. Oui. Mais quelque chose d’important fait signe : le lien mental-corps s’affirme, et la personne a maintenant conscience des zones du corps qui sont intimement connectées aux émotions, à notre vie en général.


Malheureusement, l’une des personnes à qui cela est arrivé a cessé le yoga. Elle a eu profondément peur. Or son corps s’est exprimé, certes avec brusquerie, mais la pratique libère, informe, nous « parle ». Je crois ici que le corps s’est souvenu de quelque chose propre à la personne. La posture fait surgir un vécu. Les techniques respiratoires ont aussi parfois le même effet.


Lisons encore A.R. Damasio sur la relation intime entre le corps et le mental :


« Pour que l’état biologique définissant votre moi se réalise, il faut que de nombreux systèmes cérébraux soient en plein fonctionnement, de même que de nombreux systèmes siégeant dans le corps proprement dit. »


Il est en ce sens encore plus clair quand il conclut :


« Des messages en provenance du corps sont nécessaires pour qu’un cerveau présente finalement un état mental normal4. »


Écouter le corps


En écoutant le corps, on peut parvenir à libérer le mental. Je vous propose une petite expérience.






Écouter le corps





Arrêtez de lire ; fermez les yeux. Dans cette inaction immobile, sentez. Écoutez votre corps. Quels messages vous envoie-t-il ? Sans jugement, sans évaluation, sans parole. Laissez juste venir les sensations.


Observez votre souffle, sans le modifier. Peut-être sentez-vous des tensions, dans les épaules, la nuque, le dos ? Peu importe : sentez, laissez juste venir la sensation du corps sans juger. Restez présent au corps.








Écouter le corps, c’est aussi le laisser « exploser » si besoin. À force de contenir nos émotions, elles finissent par nous ronger de l’intérieur. Être calme à l’extérieur, c’est bien, mais être énervé de l’intérieur est nocif. Alors il est nécessaire aussi de laisser les émotions sortir : pleurer, s’il le faut, sans écouter ceux qui nous demandent de contenir nos larmes. Se mettre en colère parce que la tension doit sortir pour que l’autre comprenne qu’il a dépassé les bornes, ou éclater de rire, éclater de joie.


L’habitude d’être à l’écoute de mon corps m’a porté à poser des questions aux médecins. Non pas forcément pour moi, mais aussi pour des proches. Leur réaction globale est assez frappante (pas tous bien sûr) : pour les uns, j’étais anxieux et, pour les autres, hypocondriaque, tout simplement parce que je posais des questions précises, notamment dans les sensations que j’avais de moi-même. Je ne disais pas : « Docteur, j’ai un cancer » Je leur disais tout simplement : « Y a-t-il un lien entre ceci et cela ? », « Peut-on considérer qu’il y a une relation entre ces deux éléments ?, Quand je fais tel mouvement, j’ai telle sensation. » Il n’était nullement question d’être inquiet, mais de capacité à déceler des relations.


En visite un jour chez un ostéopathe, je lui dis que l’étirement de mes muscles psoas soulageait une douleur au genou. Sa réponse fut cinglante : « Non, c’est impossible. »


Ce qui perturbait ces médecins, c’est tout simplement qu’ils ne savaient que répondre. Cela est d’ailleurs parfaitement normal. La médecine ne peut avoir réponse à tout. Il suffit de l’avouer au lieu de reporter le problème sur l’autre.


Cela pour vous dire que la pleine conscience du corps vous fera découvrir ce que vous êtes, approfondir vos sensations corporelles et ainsi mentales. On se découvre soi-même.


Les exercices de conscience corporelle approfondie nous amènent progressivement à équilibrer un calme extérieur et intérieur ce qui, plus ou moins lentement, permet de vivre son émotion avec maîtrise.


Les tensions « cachées »


Comment des tensions pourraient-elles être cachées ? Comment, en effet, pourrions-nous avoir des tensions pénibles sans les sentir ?

Tout simplement parce qu’il y a différents degrés dans les contractions, plusieurs intensités. Il est bien évident que les douleurs plus ou moins fortes sont senties. Les tensions dans la nuque, le dos, les

épaules, l’estomac noué, etc. Tout cela ne passe pas inaperçu.


Or, il existe plusieurs tensions dont on n’a pas conscience.






La conscience des tensions





Vous êtes en train de lire. Cessez un instant. Portez votre attention sur vos épaules. Comment sont-elles ? Laissez-les se détendre. Et votre nuque ? Fermez-les yeux, allez au-dedans. Qu’observez-vous ? Vos mâchoires ? Serrées ?


Ici il s’agit de tensions non douloureuses, mais qui s’installent à demeure. Ce dont il est question, ce sont les tensions inutiles, celles qui ne servent pas à maintenir le corps en action, ou dans sa posture. Elles sont facilement repérables. Il suffit que le mental se concentre un petit instant. Du coup, il se stabilise.


La deuxième forme de tensions concerne les petites, celles qu’on ne repère pas tout de suite. Elles requièrent une concentration plus précise.


Fermez les yeux et restez immobile. Voyageons à l’intérieur. Prenez une pleine conscience de vos jambes. Concentrez-vous. Nous partons à la recherche de petites tensions, parfois plus repérables, parfois légères, presque imperceptibles. Scrutez. Observez. Débusquez ces fines contractures. Visitez votre corps. Vous en avez repéré une ? Expirez doucement, elle se relâche, presque d’ellemême.








Ces tensions, vous l’avez remarqué, sont fines, sans douleur. Elles sont « cachées » car elles sont presque « muettes », discrètes et ainsi elles passent inaperçues. Elles sont, par contre, constantes. Elles s’incrustent dans le corps. Elles y logent.


L’harmonie entre l’énergie mentale et le corps permet de prendre conscience de ces tensions et de les détendre.


Plus vous aurez l’habitude de ce petit voyage à l’intérieur, plus la détente se fera facilement ; plus vous aurez la capacité de vous intérioriser.


Toucher le corps


La première marque d’affection, d’amour que l’on prodigue aux enfants, c’est de les prendre dans nos bras, de les embrasser, d’avoir un contact physique. L’amour passe par cette relation au corps. Des études montrent bien le développement tardif des enfants des orphelinats qui manquent de ce contact. Ce n’est sans doute pas la seule raison, mais elle y participe fondamentalement. Le corps est énergisé par ce contact, par la caresse, par le massage, par l’accolade, même par une poignée de main.


Le massage, le contact avec la peau, agit sur le système nerveux d’où résulte le relâchement musculaire et mental. Le contact physique fait du bien moralement, mais il ralentit aussi le rythme cardiaque, provoque la sécrétion de cette hormone appelée ocytocine, « hormone de l’attachement » qui réduit le stress, qui calme ; il en résulte un bien-être global de l’organisme, tant physique que psychologique. « Hormone de l’attachement » parce qu’il y a sécrétion quand il y a contact corporel, caresse, baiser, relation.


Certes, certaines personnes n’aiment pas le contact physique, mais n’est-ce pas aussi parce qu’elles redoutent l’extériorisation des émotions contenues, qu’elles ont pris l’habitude de garder en elles ? L’ocytocine qui résulte du contact permet de se relâcher et de laisser sortir des émotions :


« C’est pour cela que les personnes pleurent quand elles sont prises dans les bras. Leur système nerveux parasympathique déclenche des larmes (…). Mais avant d’oser pleurer il leur a fallu se battre contre cette émergence de “sensibilité”. Car il y a un puissant interdit à franchir5. »


Connaissez-vous le mouvement free hug qui s’est développé il y a quelques années ? Il s’agit, pour des passants, dans la rue, de proposer une étreinte gratuite, sans autre finalité que d’étreindre affectueusement une ou un inconnu. Les personnes portent une pancarte où il est écrit free hug. Ce mouvement peut paraître bizarre mais il permet certainement de donner un contact physique à des personnes qui n’en ont peut-être jamais. Il est spontané, sans arrière-pensée.


Enlacez les personnes que vous aimez, un hug, une étreinte, quelques secondes suffisent. Laissez-les aussi vous enlacer, juste un instant, sans raison particulière, juste pour la joie de sentir les êtres aimés.


La posture du corps : « l’ouverture » mentale


La posture que nous adoptons dans la vie courante influe sur notre état mental. Dans la concentration durant notre travail, nous délais-sons le corps. Les tensions nombreuses au niveau des épaules viennent, entre autres, du travail sur l’ordinateur : épaules relevées, bras sous tension. Ajoutons le dos, mal positionné, l’ossature globale en souffre. Cela se grave dans la mémoire du corps qui conserve ces mauvaises habitudes. Il y a de fait un impact sur la santé, non seulement du corps, mais du mental.


Les tensions dans les épaules, le dos courbé vers l’avant, la cage thoracique fermée empêchent la respiration ample et énergisante. Or, plus on prend de l’âge, plus la respiration est essentielle puisqu’elle nourrit tout l’organisme : cellules, système immunitaire, système nerveux, rythme cardiaque, tension artérielle.


Notre posture influence aussi notre mental, notre état d’esprit. Garder le regard au sol, la tête penchée vers l’avant, le dos courbé, les épaules bloquées, la cage thoracique compressée, le visage tendu, influent, à la longue, sur le mental, sur la confiance en soi, sur la stabilité, sur l’ouverture au monde. Faites-en l’expérience. Adoptez ce genre de posture et constatez au bout d’un certain temps la répercussion sur l’état d’esprit.






Le centrage corporel







	Sans modifier votre posture, immédiatement, fermez les yeux. Ne bougez plus du tout : laissez-vous sentir. Prenez conscience du corps, de la tête aux pieds. Ne modifiez rien. C’est juste une conscience corporelle instantanée.


	Que sentez-vous ? Le dos, la nuque, le ventre, les jambes ? Il s’agit juste d’un constat. Nous verrons dans les exercices qui suivent comment s’intérioriser pour vraiment prendre conscience du corps et du mental.


	Maintenant gardez les yeux ouverts. En position debout, en douceur.







	Laissez votre dos se redresser.


	Tout le buste s’étend, s’agrandit en prenant une belle inspiration.


	Le corps s’agrandit de lui-même. Inspirez amplement. La nuque se redresse, va vers le ciel, la poitrine s’ouvre, s’élargit.


	Votre tête est droite, dans l’axe de la colonne vertébrale.


	Le regard est droit devant, vers le monde.







	Prenez conscience de cette « nouvelle » posture. Prenez conscience des sensations à l’instant, du mental. Respirez avec le ventre, avec la poitrine et le haut du buste.


	Sentez.
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Le corps et nous : entre amour et mépris


Le corps est sans doute aujourd’hui au centre de nos préoccupations. Nous vivons dans un environnement qui nous porte à prendre soin de lui. Des campagnes antitabac alertent contre les dangers de la cigarette. Des dépistages de maladies au-delà de cinquante ans sont mis en place. Il est demandé de manger plusieurs fruits et légumes par jour. L’exercice physique, autrement dit le sport, est non seulement à l’honneur dans les médias, mais aussi dans la vie quotidienne de chacune et de chacun d’entre nous. On nous conseille de faire au moins 30 minutes d’activité physique par jour. Les livres qui parlent de notre santé, des moyens de la conserver sont souvent des succès de libraire. Nous avons ici ce que l’on pourrait appeler le corps-santé auquel fait écho le corps-esthétique.


Le corps, en effet, s’il est en bonne santé, mince et actif, doit aussi être beau, selon les critères de notre culture. Des soins de la peau jusqu’à la chirurgie esthétique, nous donnons au corps une grande importance : il incarne ce que nous sommes, ou tout au moins ce que nous croyons être. Nous bichonnons le corps pour qu’il nous plaise et pour qu’il plaise aux autres. On est aux petits soins avec lui.


Et pourtant !


On bichonne son corps comme si l’on avait affaire à une machine ? Pourquoi machine ? Notre culture garde quelque héritage des philosophies qui ont participé à l’édification de notre manière de penser. Descartes est l’un des philosophes qui peut être mis en avant à cet égard. Il sépare l’âme et le corps qui est considéré comme une mécanique : quelques rouages et boulons qui obéissent à ce principe supérieur qu’est l’âme, à ce maître qu’est la raison. Le corps n’est ici que l’instrument de notre volonté.


Ce que cette idée a laissé dans notre manière de voir les choses aujourd’hui, c’est au moins deux aspects : le corps-performance et le corps-inférieur.


Le corps-performance


C’est le corps actif, fort et endurant qui répond à ma volonté comme une voiture répond à mes ordres d’accélérer ou de freiner. C’est le corps qu’on oublie dans sa souffrance pour qu’il accomplisse un exploit. Le corps dont on masque la douleur pour qu’il réalise ce qu’on attend de lui. On rencontre beaucoup cela dans le sport, notamment dans le sport de compétition. Ici le corps n’a plus aucun rapport avec la santé dès lors qu’il n’est que le simple moyen d’accomplir un record.


Cela ne se rencontre pas seulement dans le sport. Dans le yoga, je vois parfois des pratiquants qui veulent absolument faire une posture en tirant sur leur corps, en le forçant à prendre une forme particulière. Ils sont en compétition avec eux-mêmes et avec les autres. La part de la pleine conscience des sens est très réduite. Presque tout se fait dans la force. Nous ne sommes pas, ici, à l’écoute du corps, mais c’est lui que nous poussons à nous écouter. Jusqu’au jour où il renvoie cet ascenseur qu’on appelle blessure, physique mais aussi psychologique.
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