



[image: 001]




[image: 002]






INTRODUCTION

La vie est une lutte chaque jour plus pénible qui, en multipliant les émotions, les inquiétudes, les agitations, crée la fatigue et le déséquilibre, redoutables adversaires des civilisations trop avancées. Le surmenage accompagné de réactions émotives est à l'origine de ce nervosisme contemporain dont chacun de nous est plus ou moins victime. Nous nous laissons emporter dans le tourbillon de l'existence moderne sans essayer d'organiser notre comportement et sans comprendre qu'à une vie nouvelle correspond une hygiène différente de celle que nous transmettent la tradition et la routine.

L'homme n'est pas adapté à la vie qu'il mène actuellement, faite d'un rythme trop rapide, de chocs, de bruit, de nourriture frelatée, d'air pollué, de plaisirs violents et aussi de déplorables conditions de travail, en un mot, de tout ce qui est en opposition avec sa nature propre.

L'évolution sociale de l'homme s'opère lentement, selon les règles de la nature, qui exigent que toute chose se fasse progressivement et non par à-coups brutaux, destructeurs d'équilibre. Or, depuis un siècle environ, et plus particulièrement depuis une trentaine d'années, une révolution s'est produite en profondeur, qui a bouleversé toutes les données acquises sans que l'homme ait suffisamment changé, tant dans sa constitution que dans sa manière de penser et d'agir. On peut avancer que l'homme d'aujourd'hui a un énorme décalage sur le progrès matériel que, véritable apprenti sorcier, il a lui-même créé.

A mesure en effet que s'accroît le bien-être matériel, de nouveaux besoins se créent chez l'individu, tandis que l'accélération du rythme de vie augmente les risques de perturbation et de déséquilibre. Nous vivons une époque de précipitation, de rupture. Dans le domaine scientifique les découvertes multiples se succèdent à une cadence folle — hier c'était la bombe atomique, aujourd'hui ce sont les courses dans le cosmos, le voyage sur la Lune, l'électronique, l'énergie nucléaire — bouleversant nos conditions d'existence. A un récent congrès : « Gestion automatique et humanisme » qui s'est tenu à l'U.N.E.S.C.O., le docteur Bernard Lafay, secrétaire d'Etat à la Recherche scientifique, a fait le point des conséquences de l'entrée des ordinateurs dans la vie moderne.

Il a montré le rôle primordial de l'informatique dans toutes les formes de l'activité des hommes, au point qu'on peut dire qu'il y a une civilisation de l'informatique en train de provoquer une véritable mutation dans les relations humaines. Cependant les mentalités, les idées, les concepts, en un mot l'homme lui-même, évoluent beaucoup moins rapidement que les technologies.

Cette distorsion fondamentale dans les rythmes d'évolution de l'humain et de la machine prend aujourd'hui une acuité particulière, non seulement à cause de l'évolution accélérée des technologies, mais surtout parce que, aux certitudes croissantes de l'une, semblent correspondre des incertitudes sur l'homme et un accroissement de son déséquilibre.

Maintenant tout change si rapidement que les processus d'adaptation biologique et socio-culturelle n'ont pas le temps d'entrer en jeu. Il apparaît que plus une population est exposée aux technologies modernes, plus elle est vulnérable et sujette à certaines formes de maladies chroniques et de dégénérescence.

Dans une lettre à un ami, Jules Romains soulignait ce déséquilibre. Il écrivait :

« Depuis la fin de la Seconde Guerre mondiale, les mécanismes de la société industrielle n'ont cessé de se perfectionner, dans tous les domaines. Les moyens de transport se sont multipliés, en augmentant aussi bien leur confort que leur vitesse, qu'il s'agisse de l'avion, du train, du bateau, de la voiture. La production industrielle a accumulé les prouesses, intensifiant le nombre et la variété des produits offerts au public. Des objets dont la possession était autrefois réservée à quelques privilégiés sont mis à la portée de tous, d'autres, dont on n'osait rêver, ont été créés et répandus sur le marché.

« Tout ce qui peut améliorer et faciliter la vie matérielle de l'individu, voitures, réfrigérateurs, aspirateurs, machines à laver le linge, à laver la vaisselle, quantité d'autres appareils ménagers, s'offre à l'appétit du public. Le réseau téléphonique interurbain a réalisé des merveilles ; il suffit de manipuler un cadran pour qu'automatiquement la voix de votre correspondant vous parvienne, non seulement d'une ville, ou d'une bourgade de France, mais même de l'étranger. La télévision a introduit dans la plupart des foyers des moyens d'information inédits, en même temps que des sources de distraction, voire de culture, qui ont transformé la vie des classes laborieuses.

« Les procédés de construction se sont à ce point améliorés que de vastes bâtiments s'élèvent en quelques mois pourvus des derniers perfectionnements destinés à rendre plus facile la vie des occupants. Des agences de voyages organisent des randonnées et des séjours dans les pays les plus lointains, offrant au plus grand nombre l'occasion de connaître non seulement la Suisse ou l'Italie, mais la Grèce, l'Afrique, voire l'Inde ou les Etats-Unis. Bref, on n'en finirait pas d'énumérer les merveilles qui s'unissent pour procurer à l'homme la vie la plus confortable, la plus facile, la plus riche en distractions, qui lui ait jamais été offerte...

« Cependant, jamais la vie quotidienne de l'homme civilisé n'a été aussi fatigante, aussi dure, aussi irritante. Jamais il n'a été autant question de dépressions nerveuses ou d'infarctus du myocarde. Jamais les gens n'ont été aussi prêts à se quereller, parfois à se battre, par pur énervement, et pour les raisons les plus futiles... »

L'homme essaie bien de s'adapter, mais il ne parvient pas à suivre la cadence car le bouleversement a été trop rapide, aussi se sent-il dépassé, « désuni » comme on dit d'un athlète en course dont le rythme a été soudain interrompu par un incident. C'est alors que prend naissance une inconsciente angoisse.

Autre trait dominant de notre époque, l'insécurité dans tous les domaines, politique, social, économique, la peur d'une nouvelle guerre mondiale et de ses effroyables conséquences, la hantise de la radioactivité qui n'est peut-être pas sans relation avec la recrudescence des cas de cancer et de leucémie si redoutés ; la peur aussi de l'accident plus banal qui vous guette dans votre voiture, sans oublier les petits incidents de la vie quotidienne.

Cette insécurité crée une instabilité, une inquiétude plus ou moins intense, plus ou moins consciente aussi, selon les individus et les tempéraments, qui peut se traduire en agressivité ou au contraire en refus, en dérobades dans les rapports sociaux et aussi en maladies chroniques, comme cela a été démontré au dernier congrès de l'Office mondial de la santé, qui s'est tenu au printemps 1969 à Boston.

Peut-être, un jour, de nouvelles formes d'existence plus saines, plus supportables, naîtront-elles de cette évolution des techniques. En attendant, il nous faut compter avec une phase très pénible de désarroi. Mais alors, comment en sortir ? En comptant uniquement sur nous. Il nous faut rechercher un équilibre en luttant contre les agressions répétées, multiples et variées, de la vie actuelle. Il faut réagir, en un mot il faut refuser de se laisser tuer. Ce n'est pas facile, mais nous en avons les moyens ; nous avons besoin d'adopter une hygiène qui soit véritablement un art de vivre, permettant à chacun de s'adapter aux conditions nouvelles de l'existence, de résister aux excitations du dehors et à ce nervosisme qui est le « mal du siècle ».

Savoir vivre, c'est savoir s'alimenter, travailler, se reposer, suivant des règles qui concourent à assurer l'équilibre physique et moral. Savoir vivre, c'est obéir aux lois de la vie, qu'ont établies la science et l'expérience. C'est ce nouvel art de vivre que j'ai appelé l'euphorisme1.

Nous verrons plus loin ce que doit être cette ligne de conduite que j'ai codifiée dans une méthode à base psychosomatique, propre à désintoxiquer le corps et l'esprit. Mais ce que je veux souligner tout de suite c'est la nécessité d'exploiter nos ressources intérieures, ces forces incalculables, suffisantes en tout cas pour empêcher l'éclosion de ce nervosisme qui atteint le monde entier.

Chacun de nous peut et doit se servir de ces forces qui ne sont ni impossibles à déceler, ni difficiles à promouvoir et que je ramène à ces principes essentiels :

1° Juguler l'hémorragie nerveuse. Le surcroît de fatigue, les soucis, les tracas, le surmenage physique et moral détruisent peu à peu nos réserves d'énergie nerveuse. Ce sont les « accus » qu'on laisse se vider et qui seront bientôt « à plat ». Il faut enrayer cette folle dépense, comme on le fait pour une artère ouverte par laquelle s'échappe le sang, c'est-à-dire les forces de la vie.

 

2° Savoir s'extérioriser. En nous repliant sur nous-mêmes, nous agissons comme si nous usions d'un réflecteur braqué sur notre intérieur. Sous le flot de lumière, tout prend des proportions extraordinaires, nous voyons tout à une échelle monstrueuse, à la manière du biologiste dont le microscope amplifie démesurément le moindre détail de ce qu'il examine. Il faut s'extérioriser, projeter au-delà de notre « moi » l'attention que nous nous portons complaisamment.

 

3° Savoir se reposer par une relaxation complète du corps et de l'esprit afin de « récupérer » et maintenir son « équilibre ». Pour ce but, il faut faire appel à notre volonté et à notre imagination, par l'entraînement progressif et constant qui est à la base de la « gymnastique morale » dont j'énonce plus loin les principes.

 

Vous connaissez l'anecdote des marins de Christophe Colomb. Au cours d'un de ses voyages vers le Nouveau Monde, des marins, frappés de scorbut, supplièrent Christophe Colomb de les abandonner sur une île aperçue au large : « Ne jetez pas nos corps en pâture aux poissons. Laissez-nous mourir là où nous sommes nés : la terre. » Christophe Colomb accepta. Quelques mois plus tard, en regagnant l'Espagne, les caravelles repassèrent devant l'île. De loin, des hommes faisaient de grands signes joyeux. Les marins se regardèrent, terrifiés. S'agissait-il de Pedro, Juanito, Francisco et de leurs camarades, qu'ils avaient laissés le corps desséché par les hémorragies ? C'étaient eux ! Athlétiques, bronzés, les moribonds de naguère riaient de toutes leurs dents étincelantes.

Comment le miracle s'était-il produit ? Ces hommes avaient retrouvé la vie naturelle, ils s'étaient nourris de plantes sauvages et de fruits, et avaient vécu dans le calme.

L'homme moderne ressemble à ces marins, minés par la maladie parce qu'ils étaient soumis à un régime pour lequel leur corps n'était pas fait. Mais, de plus, il est accablé par les soucis, l'anxiété, la fatigue nerveuse, l'incertitude du lendemain dans un monde troublé.

Il lui faut, lui aussi, trouver l'île miraculeuse, c'est-à-dire adopter une ligne de conduite qui le débarrasse au maximum de tout ce qui fait son malheur : les agressions de la vie moderne.


1. La Pensée qui guérit, un nouvel art de vivre : l'euphorisme (Editions Bernard Grasset).








I

PARADOXES DES TEMPS MODERNES

Notre époque est faite d'effarantes contradictions : on voyage dans le cosmos, sur la Lune, on descend dans les profondeurs des océans, mais le monde terrestre n'est pas organisé. On se bat un peu partout, des millions d'êtres humains meurent de faim en Afrique et dans certaines régions de l'Asie ; les luttes d'influences idéologiques, religieuses ou dictées par de sordides intérêts, divisent notre planète ; des civilisations meurent ou sont menacées, tandis que le génie de l'homme parvient à calculer au centième de seconde l'arrivée d'un vaisseau cosmique à 400 000 kilomètres de son lieu de départ.

Réunis en un sommet à Stockholm, les plus grands savants du monde, parmi lesquels plusieurs prix Nobel, dont notre compatriote Jacques Monod, ont analysé les dangers qui menacent l'humanité. Tout au long des débats, deux problèmes ont dominé la discussion : celui de la survie de l'humanité et celui de la crise des valeurs.

Comment l'homme peut-il vivre l'âge scientifique ? Comment fera-t-il face à certains effets inéluctables du progrès technique ? Le premier danger est celui de la guerre nucléaire, celui d'une guerre biochimique, par inoculation des maladies virales et la possibilité d'altérer les réactions psychiques de collectivités entières.

D'autres menaces pèsent aussi lourdement : la pollution des eaux et de l'air, le développement anarchique d'agglomérations géantes, dans lesquelles l'homme est désorienté ; l'accroissement démographique accéléré (au rythme actuel, la population double tous les trente-sept ans, un être humain qui naît aujourd'hui vivra dans sa vieillesse sur une planète à la population quadruplée).

En médecine, en thérapeutique en particulier, les progrès réalisés depuis une vingtaine d'années sont tels que la durée moyenne de la vie humaine a augmenté dans des proportions extraordinaires, passant de cinquante-cinq à soixante-douze ans (en 1870, elle était seulement de trente-neuf ans), et l'on prévoit que l'homme aura la possibilité d'atteindre l'âge de cent ans et plus dans un avenir relativement proche.






LES MALADIES VAINCUES

De nombreuses maladies, véritables fléaux qui ravageaient l'humanité, ont été vaincues ou jugulées. Ainsi, avant la guerre de 1914, les petits enfants mouraient en grand nombre de méningite, de diphtérie. Le vaccin anatoxine de Ramon d'une part, la multiplication des dispensaires, les soins d'hygiène généralisés d'autre part, ont enrayé l'hécatombe. En 1919-1920, la mortalité infantile était rapidement ramenée de 35 à 1 % ; aujourd'hui, on peut dire qu'on sauve pratiquement tous les enfants.

Telle maladie qui décimait des populations entières il y a deux cents ans encore a perdu de sa virulence jusqu'à ne plus faire qu'un tout petit nombre de victimes : la variole chez les Indiens d'Amérique, la rougeole chez les Yamana de la Terre de Feu, les maladies vénériennes chez les Polynésiens, la tuberculose chez les Indiens des prairies du Canada.

Les progrès sont dus en général à une médecine préventive de plus en plus thérapeutiquement armée. C'est le cas de la vaccination antivariolique ou vaccination jennérienne inventée par Jenner en 1790.

L'efficacité de cette méthode a été démontrée en 1929 : une épidémie de variole fit alors des centaines de morts en Angleterre où la vaccination n'est pas obligatoire. En 1947, une petite épidémie se déclara à Paris, dont le point de départ était la contamination d'un vieillard par des soldats britanniques en permission : elle fut rapidement enrayée.

La malaria, qui fit tant de victimes au XIXe siècle, particulièrement en Italie, a été définitivement vaincue par le D.D.T. La typhoïde n'est plus, elle aussi, qu'un mauvais souvenir, grâce au vaccin. Entre le 4 août 1914 et la fin de 1915, 112 000 soldats en furent atteints. Toute l'armée française fut vaccinée en 1915. En 1916, il n'y eut plus que 12 000 malades, 1 600 en 1917, et 750 seulement en 1918.

Parallèlement, mais avec un décalage dans le temps, le tétanos a pratiquement disparu. Pendant la première guerre mondiale, il avait fait des milliers de victimes, malgré la sérothérapie préventive ; au cours de la deuxième, dans l'ensemble de l'armée américaine, il n'y eut, en tout et pour tout, que 12 cas de tétanos, dont 6 chez des G.I's qui avaient « carotté » la vaccination ; et dans l'armée britannique, 6 cas sur 103 000 blessés.
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