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Préambule

               
                  Ce livre est issu de ma pratique personnelle et des quelques milliers de consultations
                     que j’ai dans mes fiches. Le constat que j’ai pu faire pendant mes trente-cinq années
                     en tant que praticien Shiatsu est double. Le premier de ces constats est que ce qui
                     préoccupe principalement la majorité des patients et les conduit – voire les contraint
                     – à consulter, c’est la maladie. C’est d’ailleurs également bien souvent ce qui préoccupe
                     la majorité des soignants et ce sur quoi ils travaillent et se forment en priorité.
                     Ils apprennent à traiter la maladie, quelle que soit la thérapeutique étudiée et pratiquée.
                     Une grande absente émerge de cela : la santé ! En dehors des notions habituelles d’hygiène
                     corporelle, rien n’est dit, proposé ou expliqué en termes de santé.
                  

                  Cela a été pendant longtemps une grande question pour moi. Qu’est-ce qui fait que
                     l’on ne se préoccupe pas d’abord et avant tout de la santé, plutôt que de mettre une
                     énergie folle dans les outils et dans la façon de soigner la maladie ? Pourquoi, sur
                     une question aussi primordiale, les êtres humains fonctionnent-ils un peu comme dans
                     leur couple ? Pourquoi faut-il attendre une crise pour prendre conscience que quelque
                     chose ne va pas, que nous avons fait fausse route ou bien n’avons pas fait ce qu’il
                     fallait pour que tout aille bien ?
                  

Je crois que, comme dans une crise de couple, les responsabilités sont totalement
                     partagées. Certes la plupart des patients viennent en nous demandant de traiter leur
                     symptôme, leur mal de dos, leurs migraines, leurs insomnies, leurs problèmes digestifs,
                     etc. Mais bien souvent le soignant ne répond que dans ce champ de demande, entretenant ainsi le patient dans son attente limitée.
                     Pourtant, aucun de nos maux n’arrive par hasard. Il est toujours porteur d’un sens
                     et s’inscrit toujours dans un vécu bien précis. 
                  

                  C’est ce qui m’a amené à publier, il y a déjà de nombreuses années, mon livre Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi1. Et c’est ce qui a conduit à son indéniable succès. Mais qu’est-ce qui fait qu’aujourd’hui
                     encore et toujours il reste un best-seller ? Je crois que c’est parce qu’il sort la
                     personne en souffrance de la fatalité de celle-ci. Par le sens, il lui redonne les
                     rênes de son vécu, et par incidence la perspective de reprendre les choses en main.
                     Il dépolarise l’esprit de la souffrance elle-même et de la zone corporelle touchée.
                     Il inscrit l’ensemble dans un champ plus vaste. Il ne le limite plus au symptôme et
                     le replace dans le vécu personnel. La portée du message est immense et double. Il
                     réconcilie le corps et l’esprit dans une globalité inaltérable et ouvre un nouvel
                     espace de réflexion pour tout un chacun : ce qui est à prendre fondamentalement en
                     compte, c’est la santé, qui résulte d’un équilibre intrinsèque entre le corps et l’esprit.
                  

                  C’est ici que se situe mon deuxième constat : cette coupure entre maladie et santé
                     n’est-elle pas une question d’ignorance ? Ne faut-il pas que nous prenions conscience
                     de ce dont il s’agit ? Le réveil de notre conscience, par la compréhension de ce qui
                     se joue, n’est-il pas la clé centrale ?
                  

Alors comment faire pour parvenir à cela ? Comment faire pour comprendre le pourquoi
                     de ces affirmations ? Quels outils peuvent nous aider à entretenir et respecter notre
                     capital santé ? C’est le propos de cet ouvrage. Il va donc nous falloir revisiter
                     tous les fondamentaux qui, au quotidien, participent à notre équilibre et à notre
                     santé. Seulement ensuite nous pourrons aborder la question du « comment ».
                  




            

            
               Note

               
                  1. Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi. Les cris du corps sont des messages de
                        l’âme, Albin Michel, édition augmentée 2018.
                  

               

            

         

      

   
      
         
            
Introduction

               
                  La maladie apparaît lorsque la conscience n’habite plus le corps. Celui-ci souffre
                        de son absence dans la zone qu’elle a quittée et qu’elle n’anime plus, brisant ainsi
                        l’unité de l’être.

               

               
                  Comment aller de mieux en mieux chaque jour ? Voilà une bien vaste question et une
                     proposition qui peut sembler ambitieuse, voire présomptueuse. La pensée dominante
                     nous laisse à croire que la santé est un élément fragile, mis à mal par des facteurs
                     extérieurs pathogènes et la plupart du temps hasardeux. Les microbes, les virus, le
                     climat, les conditions de travail, etc. sont autant de causes évoquées pour expliquer
                     la perte de l’état de santé et l’émergence de la maladie. L’individu est victime,
                     et la maladie est une chute et une fatalité.
                  

                  Dans une telle vision, les circonstances sont des hasards et sont totalement déconnectées
                     d’une éventuelle « participation » du malade. Mais en est-il bien ainsi ? La perte
                     de l’état de santé est-elle une malchance, un destin fatal ? Comment comprendre alors,
                     par exemple, que, parmi vingt personnes présentes dans une même pièce, lors d’une
                     épidémie de grippe, certaines vont déclarer la maladie et d’autres non ? Comment expliquer
                     que lors d’un voyage dans certains pays étrangers, les uns vont être plus ou moins indisposés alors que d’autres ne le seront pas ? Comment comprendre qu’un
                     pratiquant de sports extrêmes prendra des risques tout au long de sa carrière sans
                     ne jamais rien avoir, et se blessera en marchant sur un trottoir ? Et quelle science
                     peut se prétendre rationnelle quand, chaque fois qu’elle ne peut expliquer quelque
                     chose, elle se réfugie derrière le hasard ?
                  

                  On peut s’interroger sur le sens de ces blessures ou maladies, en évoquant des facteurs
                     autres que « le hasard et la fatalité ». Sans doute les notions de terrain sont un
                     élément fondamental dans la compréhension de l’origine de la dégradation de l’état
                     de santé. Et l’état de ce terrain dépend ô combien de nous-mêmes, de nos modes de
                     vie et des contextes de vie qui sont les nôtres. Sans doute enfin les notions de psychisme
                     sont-elles un autre élément, lui aussi fondamental, dans l’émergence des pathologies
                     et des comportements accidentogènes.
                  

                  On peut s’interroger sur la part réelle que chacun prend dans la dégradation de son
                     état de santé, que ce soit par ignorance ou par facilité. Toujours est-il que cela
                     fragilise le « terrain », tant sur le plan physique que sur le plan psychique. De
                     nos jours, nous savons parfaitement combien les habitudes de vie déséquilibrées tout
                     comme les émotions, excessives ou inadaptées, peuvent être immunodéprimantes. Nous
                     savons également combien l’environnement qui est le nôtre peut fragiliser, et ce tant
                     sur le plan climatique que sociétal.
                  

                  Nous allons nous appuyer sur les données de la médecine traditionnelle chinoise (MTC)
                     pour répondre à cette question. Elle nous propose en effet de concevoir la vie et
                     le vivant à travers les notions de macrocosme (l’Univers) et de microcosme (l’être
                     humain). Nous allons grâce à elle découvrir à quel point ces deux plans sont intriqués
                     et synergiques, combien l’être humain répond aux mêmes règles et aux mêmes organisations
                     structurelles que l’Univers. Nous verrons combien la connaissance, de ces systèmes
                     balaie l’ignorance et réveille notre conscience, en nous permettant de découvrir ce qui est à la base de cette harmonie profonde qui,
                     chez l’être humain, s’appelle la santé.
                  

                  Alors comment faire et que faire ? Certes, cela semble compliqué ou contraignant,
                     mais peut-être pas autant que nous l’imaginons. Peut-être ne s’agit-il que d’habitudes
                     à changer, à moduler, et non de contraintes nouvelles à s’imposer. Il s’agit de prendre
                     conscience de la façon dont les choses fonctionnent pour avoir envie de les rendre
                     plus confortables. Cette question est d’importance puisque c’est celle du « vivre
                     mieux », dans un état de « conscience pleine et apaisée ».
                  

               

            

         

      

   
      
         
            
Première partie

               
                  Les bases essentielles 
de la santé
                  

               

            

         

      

   
      
         
            

                  
La santé, 
qu’est-ce que c’est ?
                  

               

               
                  Cela peut sembler étonnant de s’interroger sur ce qu’est la santé. La plupart d’entre
                     nous pensent que la santé, c’est l’absence de maladie. Mais est-ce bien cela ? Je
                     ne le crois pas.
                  

                  La santé est un état d’équilibre. Le corps et l’esprit fonctionnent ensemble dans
                     une même recherche permanente d’équilibre. Dans cet état, les muscles et les articulations
                     travaillent sans heurt, le sommeil est de qualité et les pensées sont sereines. L’individu
                     se sent et se ressent dans un état de naturelle harmonie. Ses besoins restent justes
                     et simples à satisfaire. Nul besoin de compenser par de l’excitation des sens, de
                     l’alimentation, du travail ou des états artificiels. Bref, une sorte d’état idéal,
                     dont nous ne prenons conscience que lorsque nous l’avons perdu. Conserver cet état
                     est essentiel et n’est peut-être pas aussi utopique qu’il y paraît. Mais pour cela,
                     il nous faut abandonner l’idée que la santé soit un état naturel voire un dû. Ce n’est
                     pas du tout le cas.
                  

                  La vie est, et naît, de tensions permanentes. Elle est le terrain d’une lutte incessante
                     vers et pour le meilleur. La vie et la mort, par exemple, cohabitent et coexistent
                     en permanence en nous. C’est parce que, à chaque instant, des cellules meurent, que
                     d’autres peuvent les remplacer et renouveler notre potentiel vital. Notre immunité
                     n’est pas uniquement là pour lutter contre les agresseurs externes. Elle est là d’abord et avant tout pour « faire le ménage »
                     et maintenir l’ordre en interne. C’est d’ailleurs lorsque cela dérape que le cancer
                     peut émerger et se développer jusqu’au chaos final.
                  

                  La santé est par conséquent un « effort permanent à soi », une exigence de vie. Ne
                     nous trompons pas sur le propos. Il n’est ni question d’ascèse, de contraintes ou
                     d’interdits, car la santé est aussi joie et plaisir. Il est question de règles et
                     de régulation, de juste et de justesse, de dose et de dosage, etc. La santé n’est
                     donc pas un dû mais un capital qui nous est confié. Elle ne détermine pas des droits
                     mais impose des devoirs, ceux du respect de soi, du respect consécutif des autres
                     et en particulier des enfants, dans ce que nous leur montrons du respect du vivant,
                     en nous et en dehors de nous. Elle demande la conscience de notre responsabilité dans
                     l’entretien de ce capital.
                  

               

            

         

      

   
      
         
            

                  La pleine conscience, 
qu’est-ce que c’est ?
                  

               

               
                  Là, la question semble un peu plus logique. Cela peut ressembler beaucoup à un concept
                     de développement personnel, mais est-ce bien cela ? Je ne le crois pas non plus.
                  

                  La pleine conscience est une « arche perdue ». C’est l’essence même de la conscience
                     et la source de l’unité en nous. C’est la plus grande perte du monde moderne, celle
                     du secret de ce qui fait l’humain créatif. Elle a été perdue avec la négation de l’invisible
                     et la suprématie de la matière. Son caractère « d’alliance » a été perdu dans le morcellement
                     des actes et des comportements. Nous ne savons plus ce qu’est la pleine conscience,
                     parce que tout simplement nous ne savons plus ce qu’est la conscience et ce que c’est
                     « qu’être présent ». Nous vivons une culture de morcellement, de « splitage » de l’être,
                     au point de n’être finalement jamais vraiment présent à ce que nous faisons ou à ce
                     que nous sommes. Dans chaque moment qui devrait être imparti à une action précise,
                     nous n’avons de cesse de penser ou de faire autre chose. Ainsi lorsque nous mangeons,
                     par exemple, en lisant, en zappant sur nos smartphones, en répondant à nos mails,
                     en écoutant de la musique, en prenant des photos que nous envoyons sur les réseaux
                     sociaux, etc., au lieu d’être concentrés sur ce que nous mastiquons et ingérons, nous
                     sommes attentifs à tout sauf à ce qui devrait être notre centre d’intérêt premier,
                     c’est-à-dire, dans cet exemple, ce dont nous nous nourrissons. C’est à un point tel
                     que si quelqu’un nous demandait quelles sont les saveurs des mets que nous avons mangés,
                     nous serions totalement incapables de les nommer. Nous n’avons pas pu les ressentir
                     puisque nous avons porté notre attention sur tant d’autres choses fascinantes. Seulement
                     voilà, cette absence de conscience de ce que nous avons mangé n’est pas neutre. Les
                     saveurs ingérées « informent » notre cerveau sur ce qui est à gérer, digérer ou éliminer.
                  

                  Cette segmentation de notre être, entre corps et conscience, relègue celui-ci au simple
                     rang de machine, et conduit son chef d’orchestre à être occupé ailleurs. Mais comment
                     joue un orchestre sans chef et combien de temps peut-il le faire avant que cela ne
                     devienne une cacophonie ?
                  

                  Or, ainsi que les principes de la médecine traditionnelle chinoise (MTC) le conceptualisent,
                     la conscience est ce qui crée l’unité en nous et anime les organes et tout le corps.
                     Cette conscience n’est pas uniquement le champ conscient de l’individu. Elle recouvre
                     aussi les champs non conscients. Pour pouvoir jouer pleinement son rôle, la conscience
                     a besoin d’être « pleine », c’est-à-dire complète, présente, unie et réunie. L’être
                     a besoin d’être totalement présent à ce qu’il est et fait dans l’instant, dans l’« ici
                     et maintenant ». Ce n’est pas un fait naturel, mais cela se travaille, à l’instar
                     de ce que font par exemple tous les sportifs de haut niveau. On appelle cela, communément,
                     la concentration, mais c’est bien plus qu’une simple focalisation du mental.
                  

                  Alors comment faire pour retrouver ou parvenir à ces états de santé et de pleine conscience ?
                     N’est-ce pas trop compliqué, voire impossible de nos jours ? Peut-être pas. Le propos
                     de ce livre est de nous permettre de concevoir que ces « graals » sont accessibles,
                     et ce de façon plutôt aisée. Un pari que je vous engage à tenter avec moi. Son enjeu
                     est majeur puisqu’il s’agit de notre santé et de notre longévité, en pleine conscience.
                  

               

            

         

      

   
      
         
            

                  Comment vivre et vieillir 
en bonne santé ?
                  

               

               
                  Ce qui crée l’équilibre en nous c’est l’unité, et ce qui le défait c’est le morcellement.
                        

                  De lui naît la souffrance.

               

               
                  
                     Les principes de longue vie en médecine traditionnelle chinoise (MTC)

                     Les principes de longue vie, tels que la MTC nous les propose, ne sont pas véritablement
                        des principes de prolongation du temps pur d’existence. Ce sont plutôt des principes
                        pour « la vie la plus longue en pleine conscience ». Nous ne sommes donc pas là dans
                        des secrets de « survie » mais bien de vie, dans son sens à la fois le plus strict
                        et à la fois le plus large. Dans cette pensée, en effet, la notion de vie va bien
                        au-delà de celle d’existence et dépasse celle de la survie d’une enveloppe charnelle
                        dont la conscience serait absente.
                     

                     En MTC, la notion de vie est intimement liée à celle de la conscience de l’individu.
                        Il ne s’agit pas de vie végétative. Il s’agit de l’existence de l’être, et par essence
                        de ce qui l’anime, son esprit ou son âme, selon l’acception que l’on préfère. L’origine
                        étymologique du mot « âme » est d’ailleurs le terme latin anima, « ce qui anime ». C’est cette présence qui crée l’être vivant et anime son corps physique.
                        Les principes de longue vie sont de facto indissociables des principes de pleine conscience.
                     

                     C’est dans cet esprit que tous les conseils de vitalité et de comportements ont été
                        établis, à l’aune de cette pensée « du juste milieu ». Il n’y a donc aucun interdit
                        fondamental dans cette pensée ni de règles strictes. Il y a des principes comportementaux,
                        ce qui est profondément différent.
                     

                     La caractéristique première de la pensée orientale est celle de la recherche de l’équilibre.
                        L’excès y est considéré comme néfaste en tout, que ce soit sur le plan physique ou
                        sur le plan psycho-émotionnel. Cet équilibre existe et se perpétue grâce à ce qui
                        sous-tend la vie et le vivant, c’est-à-dire le mouvement. Toutes les structures du
                        vivant sont animées ainsi, et c’est de ce mouvement que dépend la circulation de tous
                        les flux vitaux qui animent toute forme de vie. C’est vrai pour le corps comme pour
                        l’esprit, pour le système sanguin comme pour le système lymphatique, pour les émotions
                        comme pour les pensées, etc.
                     

                     Pour parvenir à cette façon de préserver l’état de santé et de bien vivre en pleine
                        conscience, il faut accepter de laisser la place « au juste » dans notre existence.
                        La MTC propose pour cela de suivre et de respecter 5 axes fondamentaux de vie « justes »,
                        issus de la philosophie du « juste milieu » dont nous avons peut-être déjà entendu
                        parler, sans trop savoir ce que cela recouvre.
                     

                     Selon les principes de la Philosophie taoïste, l’Homme se situe « entre le Ciel et
                        la Terre ». Ces deux pôles extrêmes et inverses symbolisent le subtil (pour le Ciel)
                        et le dense (pour la Terre). Placé entre les deux, l’être humain les représente et,
                        comme tout élément de la nature et du monde, dépend de leur juste équilibre. Si le
                        Ciel et la Terre sont en harmonie, cela se traduit par le beau temps, et s’ils sont
                        en dysharmonie, cela se traduit par le mauvais temps (orage, tempête, etc.). Partie
                        prenante de cet ensemble cohérent, l’être humain reprend et incarne tout cela dans ce qu’il est, à savoir son corps (pour la Terre) et son esprit
                        (pour le Ciel). Lorsque son corps et son esprit sont en harmonie, cela se traduit
                        par la santé (le beau temps), et lorsqu’ils sont en dysharmonie, cela se traduit par
                        la maladie (le mauvais temps).
                     

                     De ce fait, l’idée centrale qui émerge de cette philosophie, est que l’état de santé
                        est un état d’équilibre, de justesse, tant pour le corps que pour l’esprit. L’hygiène
                        devient alors autant physique qu’émotionnelle. Pour ce faire, et selon les 5 Principes
                        de base de cette médecine (le Bois, le Feu, la Terre, le Métal et l’Eau), ont été
                        établis 5 axes comportementaux de « bonne santé et de grande longévité », que je qualifie
                        ainsi :
                     

                     › le « juste effort » ;

                     › le « juste repos » ;

                     › le « juste manger » ;

                     › le « juste penser » ;

                     › le « juste désir ».

                     Voyons ensemble ce dont il s’agit pour chacun.

                     
                        
                           ■ LES 5 COMPORTEMENTS « JUSTES »


                        

                        Nous sommes ici avec la première règle fondamentale que nous propose la MTC pour préserver
                           la santé. Elle est centrale et l’ancrage même des comportements de santé. Elle consiste
                           à respecter 5 principes comportementaux essentiels, que j’appelle « les 5 justes ».
                           Elle crée les racines de l’harmonie dans ce que nous sommes au quotidien, que ce soit
                           sur le plan physique ou psychique. C’est cette règle qui nous servira de fil rouge,
                           de cadre, de positionnement. Le respect des « 5 justes » nourrit le corps et l’esprit
                           et comble les 5 besoins essentiels (que nous verrons plus loin). Il évite aux émotions
                           de devenir dysfonctionnelles et ne nourrit pas les 5 poisons de l’âme (nous y reviendrons
                           également).
                        

                        Voyons tout ce que cela signifie.


                           
                              Le « juste effort »

                           

                           Le « juste effort » consiste à solliciter de manière adaptée des capacités physiques
                              dans toute activité. Cette idée est celle de la nécessité incontournable du « travail »
                              pour les structures physiques. Elle est trop souvent mal perçue ou mal interprétée,
                              car nous sommes les enfants de la croyance que le mieux et le progrès pour l’individu
                              sont le confort et la facilité. Nous savons tous pourtant parfaitement que les personnes
                              contraintes à l’inactivité, tel un malade devant rester alité, souffrent rapidement
                              d’une perte de masse musculaire. Nos muscles ont besoin d’un effort, d’un travail,
                              pour reconstituer en permanence de la fibre et rester performants. Ce que nous savons
                              moins, c’est qu’il en est de même pour toutes les parties du corps comme, par exemple,
                              le squelette, la peau ou les neurones. Nos os ont besoin de porter le corps, d’être
                              soumis à des efforts, des microsecousses ou des microchocs répétés, que la marche,
                              les sauts, la course, le port de sacs, les montées ou descentes d’escalier, etc. produisent.
                              Ce sont ces incessantes sollicitations qui renforcent en permanence leur densité.
                              Cela fut clairement démontré avec les astronautes ayant séjourné de longues périodes
                              dans la station spatiale internationale (l’ISS). Ils présentaient tous, du fait de
                              leur séjour en apesanteur ne nécessitant ni effort physique ni contrainte mécanique,
                              une perte osseuse non négligeable. C’est, pour l’anecdote, ce qui a conduit à la création
                              de ces plates-formes vibrantes bien connues depuis dans les salles de fitness. Leur
                              but est de générer de la contrainte par microchocs et microsollicitations musculaires
                              afin de préserver la densité osseuse et musculaire des astronautes. Il est intéressant
                              de savoir que d’ailleurs, en MTC, un des premiers conseils donnés pour la prévention
                              de l’ostéoporose est de faire un exercice très simple et très efficace consistant
                              à sautiller sur place, chaque jour, pendant quelques minutes. Les résultats se font
                              sentir très vite. La « marche digestive » est également une prescription classique, comme
                              celle de monter les escaliers plutôt que de prendre l’ascenseur.
                           

                           Le « juste effort » est par conséquent une notion de « contrainte positive ». C’est
                              ce qui constitue et entretient notre capacité à l’action, à la résistance à la fatigue
                              et à cette sensation inégalable de confort et de sécurité intérieure. C’est comme
                              rouler à 130 km/h sur autoroute dans un véhicule qui peut monter jusqu’à 250. Le confort
                              du voyage est sans comparaison aucune avec le même voyage à la même vitesse, dans
                              un véhicule dont la vitesse maximale possible serait de 135 km/h. Tout participe au
                              confort et à la sécurité dans le premier véhicule. La tenue de route, la capacité
                              d’accélération et de freinage, etc. Il en est de même pour notre corps qui est notre
                              véhicule, notre Calèche, ainsi que je l’illustre dans Dis-moi où tu as mal, je te dirai pourquoi1. Ses capacités se travaillent et le rendent d’autant plus confortable qu’il est bien
                              entretenu et entraîné.
                           

                           Par conséquent, une juste activité physique est nécessaire au bon entretien de notre
                              corps. C’est un facteur d’hygiène corporelle, comme la douche quotidienne ou le brossage
                              des dents. Il n’est pas nécessaire de devenir un « sportif » pour cela. De la marche,
                              du vélo, de la natation pratiqués de façon régulière sont déjà très efficaces pour
                              solliciter notre corps. Ce n’est pas la quantité de ces « efforts » qui est pertinente,
                              mais leur qualité et leur régularité. Faire du vélo dans les embouteillages urbains
                              n’est pas pertinent. Comment peut-on croire se faire du bien en pratiquant un effort
                              physique dans ce milieu chargé en poussières et en microparticules ? Par des respirations
                              profondes, on remplit ses poumons de ces polluants qui « mijotent » ensuite au plus
                              profond de nos sacs alvéolaires. Ils y créent des dégâts « silencieux » mais graves,
                              dont les conséquences se mesureront sur le long terme. Aussi, si vous souhaitez vous déplacer à vélo en milieu urbain,
                              il est important de porter un masque, de préférence avec des filtres adaptés.
                           

                           Le « juste effort » consiste également dans l’activité mentale et psychique. Il s’agit
                              de l’incontournable nécessité de solliciter nos facultés intellectuelles et psycho-émotionnelles.
                              Notre cerveau a besoin de stimulations, comme un muscle ou tout autre organe, pour
                              se maintenir au meilleur niveau de performance. Et cela est vrai tant pour notre cortex
                              et ses facultés mentales, conscientes et volontaires, que pour notre cerveau limbique
                              et ses facultés émotionnelles et pulsionnelles. Les recherches les plus récentes en
                              neurologie ont montré combien les structures neuronales étaient « mobiles », en renouvellement
                              permanent et capables de se développer en fonction de la façon dont on les sollicitait.
                              Cela est démontré dans la récupération des facultés motrices après un AVC, comme dans
                              la préservation des facultés mentales, par exemple dans la maladie d’Alzheimer. Garder
                              sa conscience claire est aussi essentiel que de garder son corps actif. Tous les spécialistes
                              s’accordent sur le fait que le travail intellectuel, la sollicitation des capacités
                              mentales (jeux, mots croisés, sudoku, etc.) sont essentiels pour l’entretien et la
                              bonne vitalité des capacités cognitives et le maintien d’une conscience éveillée.
                              Après des AVC, des techniques étonnantes sont maintenant utilisées pour restaurer
                              des connexions neuronales, en faisant travailler le membre resté valide face à un
                              miroir laissant croire que c’est le membre inactif qui travaille. Cela facilite de
                              façon incroyable la reconstruction en augmentant la plasticité cérébrale.
                           

                           Le « juste effort » est ce qui nourrit notre capacité de réponse aux sollicitations,
                              qu’elles soient physiques ou mentales. C’est aussi ce qui constitue un caractère essentiel
                              à la survie et à l’évolution : la combativité. C’est elle qui nous donne la capacité
                              à rebondir face à une situation défavorable, à surmonter une résistance ou un échec, à accepter les frustrations pour en faire un moteur de
                              dépassement de soi. C’est elle qui fait que chaque fois que l’on tombe, on se relève.
                              Le « juste effort » est un vecteur de redressement de soi face à la vie. Il nourrit
                              l’esprit de conquête.
                           

                           Tout cela est compris par la plupart d’entre nous, mais reste malheureusement trop
                              souvent lettre morte, car nous semblant trop compliqué ou contraignant. Pourtant,
                              ce n’est absolument pas le cas. Le seul investissement important est celui de prendre
                              la décision de le faire, d’accepter de changer quelques habitudes et de consacrer
                              quelques jours à l’expérimentation. Le reste se fera de lui-même, pour chacun au rythme
                              et jusqu’au niveau qui sont les siens. Nous verrons dans la partie consacrée à la
                              pratique (p. 115), comment faire et combien de temps cela prend.
                           

                           Cependant, il ne faut pas oublier la notion de « juste » effort. Il est en effet expressément
                              dit en MTC que l’excès est néfaste en toute chose. Par conséquent, l’excès d’effort,
                              de travail, de sport, de sollicitation du corps lui est nuisible. L’excès de travail
                              ou de sport fragilise puis blesse le corps. Les sportifs se font des fractures de
                              fatigue, l’hyperactivité professionnelle conduit au syndrome d’épuisement professionnel
                              (ou burn-out), l’excès d’émotions, de virtualisation ou de mentalisation blessent
                              le psychisme. La non-gestion des émotions, par retenue ou au contraire par « surexpression »,
                              conduit à la passion et à la violence, et la « surmentalisation » à la déconnexion
                              du réel.
                           


                              LES CLÉS DU « JUSTE EFFORT »

                              
                                 Les clés du « juste effort » physique sont :

                                 
                                    	
                                       › marcher chaque jour (descendre une station de métro avant la sienne, se rendre au
                                          marché à pied, etc.) ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › monter si possible un à deux étages à pied si l’on habite un appartement ou si le
                                          bureau n’est pas au rez-de-chaussée (donc descendre de l’ascenseur un à deux étages
                                          avant d’arriver) ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › avoir un chien (le sortir oblige à marcher, c’est donc en fait lui qui nous sort) ;

                                    

                                    	
                                       › avoir une activité physique au moins une fois par semaine, le week-end par exemple
                                          (randonnée, visite de ville ou de musée, etc.).
                                       

                                    

                                 

                                 Les clés du « juste effort » psychique sont :

                                 › faire des mots croisés, des sudokus, etc. ;

                                 › jouer à des jeux de calcul ou de stratégie ;

                                 › lire, que ce soit un livre ou des revues ;

                                 › s’inscrire dans une chorale, une ONG…

                                 Le « juste effort » nourrit la combativité et la capacité à agir.

                              

                           

                        

                        
                           
                              Le « juste repos »

                           

                           La notion de « juste repos » est le corollaire de celle de « juste effort ». Face
                              à toute sollicitation, notre corps a besoin de phases de récupération. Nous savons
                              cela, en Occident. Mais cette idée est, elle aussi, précisément codifiée en MTC. Le
                              repos n’est pas simplement l’arrêt de la pratique ayant généré de la fatigue. Le repos,
                              c’est en premier lieu le sommeil. Celui-ci est en effet une partie essentielle à la
                              notion de repos. L’ensemble de la communauté scientifique s’accorde sur ce point.
                              La qualité du sommeil est primordiale pour la clarté de l’esprit et des facultés intellectuelles
                              comme pour la santé physique. Elle détermine la bonne résistance face aux sollicitations
                              du quotidien et préserve de l’usure et de l’épuisement prématuré. Chaque personne a un besoin de sommeil qui
                              lui est propre. Il y a de gros dormeurs (8 à 10 heures par nuit) comme de petits dormeurs
                              (4 à 6 heures par nuit). Mais quelle que soit la durée dont chacun a besoin, le respect
                              des cycles du sommeil est vital. C’est un véritable capital qui se préserve et se
                              recharge. Il semble que l’on puisse constituer des « stocks » de sommeil permettant
                              alors de faire face à des sollicitations inhabituelles.
                           

                           Les causes des problèmes de sommeil sont nombreuses et peuvent être physiques comme
                              psychiques. Nous verrons, dans la partie pratique, comment faciliter l’entrée dans
                              le sommeil et le rendre de meilleure qualité. Une trop grande fatigue physique rend
                              le sommeil difficile et peu récupérateur de même qu’une activité physique excessive
                              et excitante. Des stress répétés ou des états d’excitation psychiques ou émotionnels
                              rendent l’endormissement plus compliqué. Ils peuvent également altérer la qualité
                              même du sommeil, le rendant agité, peuplé de cauchemars ou de rêves incessants. Bref,
                              le réveil matinal est souvent difficile, et le jour et qui s’ensuit perturbé : le
                              risque alors est qu’au fur et à mesure de la journée on se sente un peu mieux et que
                              s’amenuise l’envie d’aller se coucher. Toutes les conditions du dérèglement des cycles
                              du sommeil sont ainsi mises en place. Avec le risque majeur, ensuite, d’avoir recours
                              à des hypnotiques ou à des somnifères. Car ces produits ne favorisent pas le sommeil
                              récupérateur mais uniquement « l’anesthésie de la conscience ». Le cercle vicieux
                              mis en place devient très difficile à rompre.
                           

                           Le repos, ce n’est pas seulement l’absence d’activité ou le sommeil, c’est aussi le
                              calme et l’absence de sollicitation des sens. C’est certes en cela que le sommeil
                              est fondamental puisqu’il est la seule phase dans laquelle le conscient, le volontaire
                              et les pensées s’arrêtent. C’est ce qui lui donne son caractère régénérateur et réparateur.
                              Dans le silence de la nuit, nos cellules se réparent, nos idées s’ordonnent, nos émotions se calment. Notre corps
                              et notre esprit profitent d’un espace enfin libéré de toute tension, de toute intention
                              et de tout stress pour « faire le ménage » et pour reconstruire.
                           

                           Cela ne se fait pas n’importe comment et, à nouveau, certainement pas grâce à des
                              hypnotiques ou à des produits – chimiques ou non –, comme je l’évoquais plus haut.
                              Cela se fait selon des processus naturels, portés par les énergies qui sont en action
                              lors de la phase nocturne. C’est pour cette raison que le sommeil récupérateur EST
                              le sommeil nocturne, deux fois plus récupérateur que le sommeil diurne. Le juste repos
                              passe donc par un nombre suffisant d’heures de sommeil.
                           

                           Mais le repos passe également par une capacité au calme intérieur. S’endormir après
                              avoir regardé un film d’action, joué sur son ordinateur ou participé à une soirée
                              excitante ne facilite pas le repos dont notre corps et notre esprit ont besoin. Il
                              est essentiel de se ménager des temps de « silence » dans la journée. C’est dans ce
                              « silence » que les fréquences vitales baissent, que les ondes cérébrales se calment
                              et laissent émerger des champs de conscience habituellement étouffés par nos bruits
                              intérieurs.
                           

                           Nous vivons dans une société bruyante, criante, apeurée par le silence et y participons.
                              Pas un instant de nos quotidiens n’est épargné. Nous connaissons déjà tous bien ce
                              qu’est la pollution lumineuse des milieux urbains. Elle est telle qu’aujourd’hui nous
                              ne voyons quasiment plus les étoiles, même par temps dégagé. La saturation de lumière,
                              artificielle et de peu d’amplitude spatiale (nous ne produisons qu’une lumière de
                              surface), nous rend la lumière stellaire, pourtant si incroyable, invisible. Je me
                              souviens de tous ces moments où, enfant, je vivais à la campagne et où, sous le ciel
                              étoilé du mois d’août, j’attendais en silence de saisir la fugace lumière d’une étoile
                              filante, au milieu de cette toile somptueuse qu’est la Voie lactée. Ces incroyables
                              moments nourrissaient mon être et mon âme car, à chaque fois, un vœu naissait en moi, activant ainsi une capacité extraordinaire à
                              remplir de projets des espaces rendus libres par mon attente silencieuse. Quelle chance
                              d’avoir vécu cela, car je ne crois pas que le faire au pied d’un lampadaire ou face
                              à un écran d’ordinateur ou un smartphone le permette.
                           

                           Cette analogie avec la pollution lumineuse n’est pas hasardeuse. En effet, il en est
                              exactement de même avec la pollution sonore qui est d’autant plus nuisible et insidieuse
                              qu’elle a des conséquences biologiques directes. De plus, au niveau de nos espaces
                              intérieurs, de notre voie lactée personnelle, elle occulte tous les messages et signes
                              intérieurs que nous aurions pourtant parfois tant besoin d’entendre, même s’ils ne
                              nous font pas toujours plaisir. La pollution lumineuse nous rend aveugles et la pollution
                              sonore nous rend sourds.
                           

                           La capacité au silence, extérieur et intérieur, libère de la place en nous. Les sens,
                              qui ne sont plus excités, cessent d’occuper notre espace mental par des sollicitations
                              ô combien artificielles. Alors, quelque chose peut se poser en nous, peut laisser
                              émerger un dialogue avec une dimension plus profonde qui est notre essence noble,
                              un principe de vie équilibrant et reposant parce que relié à la source même du vivant.
                              C’est cela qui repose profondément, répare les cicatrices de l’âme, pacifie l’être
                              et le rend étanche aux noirceurs du quotidien. Deepak Chopra, célèbre médecin ayurvédique,
                              écrivait dans l’un de ses ouvrages que, toutes proportions gardées, l’espace existant
                              dans notre corps entre deux synapses nerveuses était équivalent à celui existant dans
                              l’univers entre deux galaxies2. Un vide immense donc, mais qui n’est pas du néant. Il ajoutait alors que c’est « ce que nous mettons dans cet espace qui détermine l’état de santé ou la maladie ».
                           

Or, nous n’y mettons que du bruit ou de l’excitation, épuisant ainsi nos capacités
                              de réponse à ces polluants par « sursollicitation ». Dès le réveil matinal, nous petit-déjeunons
                              tout en écoutant la radio ou la télévision. Puis nous montons dans nos voitures, dans
                              lesquelles la radio s’allume dès que nous mettons le contact, ou bien nous prenons
                              les transports citadins, dont le silence n’est pas la caractéristique première. Toute
                              la journée est bien souvent et malheureusement remplie de bruits, d’injonctions, d’agressions
                              verbales ou de demandes incessantes. Enfin le soir arrive et le retour chez soi se
                              déroule comme l’aller du matin. Et que dire de la plupart de nos soirées, ou même
                              du dîner, devant un téléviseur diffusant des informations plus ou moins anxiogènes,
                              des nouvelles de catastrophes ou des films violents, stressants ou dramatiques. Nous
                              cherchons sans doute à compenser tout cela par ce que nous appelons « la fête » et
                              qui n’est que de l’excitation collective. Il n’y a pas une seule émission de télé
                              aujourd’hui où il ne faille pas rire et assister aux pitreries d’un chroniqueur plus
                              ou moins talentueux. Mais ce genre de rire ne compense rien, bien au contraire. Il
                              nous appauvrit parce qu’il n’est pas le rire de la joie véritable, mais plutôt celui
                              de la moquerie, voire de la dérision. Il accroît le vide en nous en y creusant un
                              immense trou noir. J’ai pu mesurer combien cet état de fait était profond, il y a
                              quelques années déjà. À l’époque j’organisais, dans le cadre de mon institut, des
                              stages de Shiatsu, en immersion, dans le désert mauritanien. Ce que l’on rencontre,
                              de façon frappante, dans le « vrai » désert, c’est le silence et en particulier le
                              silence nocturne. Un silence profond et dense, presque pesant pour nous. Il était
                              d’une telle densité qu’il devenait insupportable pour certains participants qui interrompaient
                              leur stage et rentraient à Paris.
                           

                           Et que dire de cette évolution (en est-ce bien une ?) actuelle, qu’est l’intrusion
                              des smartphones, tablettes et autres outils digitaux dans nos vies ? Avec ces objets,
                              nous sommes au-delà de l’hypnotique. Nous sommes dans la dépendance pure et dure, comme avec une drogue.
                              Observons ce qui se passe chaque jour et partout : nos yeux sont rivés sur ces écrans
                              fascinants alors que nous marchons sur le trottoir. Nous ne voyons plus le chemin
                              mais l’écran qui nous l’indique, au point de traverser la rue sans même regarder.
                              Face à ce phénomène et au nombre d’accidents dont sont victimes les« smombies » (contraction
                              de smartphone et de zombies) que nous sommes devenus, de nombreuses municipalités
                              en arrivent à prendre des mesures pour lutter contre ce fléau. Nous oublions parfois
                              que nous conduisons une voiture lorsque nous répondons à un SMS. Et que dire de tous
                              ces couples ou groupes de personnes qui dînent ensemble (du moins pourrait-on le croire)
                              et passent la plus grande partie de leur temps sur leurs appareils ? Tout ceci anesthésie
                              la conscience, de soi et de l’instant, du contexte et du vécu, et fabrique un risque
                              réel, qu’il soit immédiat (accident) ou décalé dans le temps (excitation neuronale,
                              dépersonnalisation, addiction).
                           

                           Les temps de silence sont vitaux car ce sont des temps de respiration, pour le corps
                              et pour l’esprit. Ils réparent en profondeur les tissus et les mémoires, ils cicatrisent
                              les plaies, qu’elles soient physiques ou psychiques. Nous le savons d’ailleurs pertinemment,
                              puisque nous plongeons les grands blessés dans un coma artificiel pour qu’ils se reconstituent,
                              et les personnes en convalescence dans des sanatoriums, c’est-à-dire des lieux calmes
                              et à l’air pur.
                           

                           Le « juste repos » recharge les batteries et reconstitue le capital de confiance.
                              Le sommeil et les temps de repos et de silence ne sont pas une perte de temps, comme
                              certains le croient parfois, bien au contraire. Mais il en est ici comme avec les
                              assurances ou les protections, on ne prend conscience de leur nécessité qu’en cas
                              d’accident. Le reste du temps on a souvent l’impression de dépenser « pour rien ».
                              Le « juste repos » nous donne l’énergie de fond et la volonté profonde d’être. Il
                              nous rend plus présents à ce que nous sommes et faisons, et nous rend ainsi plus efficaces
                              en tous points. Les hésitations disparaissent, et la confiance pour affronter l’inconnu
                              est grande.
                           

                           Mais à l’identique de ce que j’écrivais pour le « juste effort », le « juste repos »
                              ne signifie pas vie monacale, retrait du monde, ascèse ou absence de réjouissances.
                              Les moments d’excitation, d’action, de fête et de bruit ont leur place dans nos vies,
                              à condition qu’il s’agisse d’une juste place…
                           

                           
                              LES CLÉS DU « JUSTE REPOS »

                              
                                 Les clés du « juste repos » physique sont :

                                 
                                    	
                                       › recaler son sommeil en se couchant tôt (avant 23 heures) ;

                                    

                                    	
                                       › prendre une douche d’au moins 5 minutes, si la journée a été chargée, voire stressante ;

                                    

                                    	
                                       › faire les mouvements du coucher (voir p. 130) ;

                                    

                                    	
                                       › éviter le soir, les aliments qui excitent (café, alcool, menthe, gingembre, épices,
                                          etc.).
                                       

                                    

                                 

                                 Les clés du « juste repos » psychique sont :

                                 
                                    	
                                       › s’endormir dans le calme ;

                                    

                                    	
                                       › faire une méditation du soir (voir p. 207) ;

                                    

                                    	
                                       › éviter tout ce qui excite l’esprit (films ou vidéos de violence ou d’horreur, documentaires
                                          anxiogènes, internet, jeux vidéo ou de rôle, etc.) ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › favoriser les espaces de silence, extérieur (absence de bruit) et intérieur (arrêter
                                          les pensées incessantes).
                                       

                                    

                                 

                                 Le « juste repos » constitue la confiance et la puissance de l’être.

                              

                           

                        

                        
                           
                              Le « juste manger »

                           

                           En MTC, l’alimentation est un vecteur essentiel d’équilibre. Les aliments sont avant
                              tout des apports d’énergie. La nourriture que nous ingérons est un carburant vital,
                              aussi bien sur le plan physique que psycho-émotionnel. L’ensemble des cultures traditionnelles ont toujours
                              considéré le fait alimentaire comme central pour l’individu et pour l’espèce. Il a
                              d’ailleurs eu une place essentielle et a été considéré comme sacré par beaucoup de
                              ces traditions. Cela peut nous sembler désuet, voire absurde, parce que nous sommes
                              des êtres nantis et suralimentés. La nourriture est devenue pour nous un élément secondaire,
                              voire contraignant ou accessoirement compensatoire. Il ne faut pas oublier qu’il n’en
                              fut pas toujours ainsi et que, jusqu’à il y a peu, obtenir ou avoir de la nourriture
                              était un fait vital, un signe de richesse et même un don du ciel. Les bonnes récoltes
                              étaient célébrées, et le retour de la chasse donnait lieu à des réjouissances. Accueillir
                              dignement un hôte se faisait par le repas offert mais pas nécessairement fastueux.
                              Étant né dans une région montagneuse au climat plutôt rigoureux, je me souviens qu’à
                              cette époque encore, lors des hivers difficiles, les fermes de montagne laissaient
                              toujours leur porte ouverte et gardaient un plat au chaud pour le voyageur égaré ou
                              le visiteur de passage.
                           

                           Chaque repas était d’ailleurs un moment important, auquel chacun participait, dans
                              une sorte de sacralité familiale et culturelle. C’était le moment du partage, dans
                              tous les sens du terme. Derrière chaque mets, on savait ce qu’il y avait eu de travail,
                              de sueur et de courbatures, de patience à voir pousser les plantes et grandir les
                              bêtes. Il y avait une conscience claire de ce que chaque bouchée contenait et signifiait,
                              et les temps de silence étaient autant partagés et respectés que ceux d’échange. Avec
                              cette perception de la nourriture, la question de l’excès ou du gaspillage ne pouvait
                              pas être. Ils auraient été une injure à la vie et au travail de chacun. Tout le monde
                              « finissait son assiette » et se sustentait selon son besoin réel. On « faisait honneur »
                              à la table et de facto on la respectait. La conscience que l’on mettait à manger était grande et saine.
                              Or, comment prenons-nous nos repas de nos jours ? Assis à un comptoir ou dans la rue,
                              avec des écouteurs sur les oreilles, tout en lisant un journal ou en répondant à des SMS ou
                              des messages sur WhatsApp ! C’est-à-dire que nous sommes présents à tout, ou plutôt
                              à rien, et surtout pas à ce que nous avalons, à ce que nous ingérons. Notre conscience
                              est absente de cet acte pourtant majeur, voire sacré, puisque c’est celui qui permet
                              de perpétuer le processus de vie.
                           

                           En MTC, les aliments sont même considérés, au-delà de leur apport nutritionnel, comme
                              de véritables apports énergétiques équilibrants, pouvant aller jusqu’à traiter des
                              pathologies. Certains médecins chinois prescrivent encore des repas ou des menus précis
                              que leurs patients vont consommer dans des restaurants ou qu’ils se font préparer.
                              La diététique chinoise est une diététique dans laquelle est aussi recherchée la notion
                              de « juste milieu ». Elle considère le quantitatif et le qualitatif comme essentiels.
                              Aussi les portions sont-elles mesurées sans être privatives. On peut percevoir cela
                              en particulier dans la cuisine japonaise. Toutes les portions y sont petites. L’idée
                              est que, si trop de nourriture est néfaste (produit des engorgements), pas assez l’est
                              également (produit des carences).
                           

                           Sur le plan qualitatif, la diététique énergétique orientale propose et respecte toujours
                              les 5 saveurs fondamentales que sont l’acide, l’amer, le doux/sucré, le piquant et
                              le salé. Chacune d’entre elles joue un rôle majeur dans l’apport alimentaire. On dit
                              qu’elle « excite son organe cible », c’est-à-dire qu’elle le mobilise et le pousse
                              à fonctionner, tout en lui apportant l’énergie dont il a besoin. C’est pour cette
                              raison que, dans les restaurants chinois en particulier, le nom de chaque plat proposé
                              est accompagné de la saveur qui est la sienne. On y trouve alors des termes comme
                              « parfumé », « aigre-doux », « piquant », « amer », etc. Et chacun sait parfaitement,
                              en cas de besoin, quel plat choisir pour renforcer une fonction. Nous savons très
                              bien, en Occident, que les saveurs perçues dans la bouche sont une information fondamentale
                              pour le cerveau. Selon ce qu’il ressent, celui-ci donne alors, à l’organe concerné, les consignes lui permettant de gérer et de métaboliser
                              correctement l’aliment ingéré.
                           

                           Grâce à cela, on peut commencer à comprendre les grandes erreurs alimentaires qui
                              peuvent être faites, et combien certaines habitudes sont extrêmement pathogènes. Prenons
                              l’exemple des édulcorants alimentaires : la plupart d’entre nous commençons à savoir
                              que le sucre, et en particulier les sucres rapides, pose un vrai problème de santé,
                              voire de santé publique. L’expansion galopante de l’obésité, due en partie à l’alimentation
                              moderne, a déclenché des prises de conscience qui ont conduit nombre de consommateurs
                              à se tourner vers le light. Le problème, c’est que la solution risque d’être pire que le problème. En effet,
                              que se passe-t-il avec les édulcorants ? Lorsque nous consommons un produit ainsi
                              « sucré », notre cerveau reçoit cette information et enjoint alors à notre pancréas
                              de faire son travail, à savoir secréter de l’insuline pour métaboliser le sucre ingéré.
                              Ce que fait le pancréas. Seulement,comme il n’y a pas d’apport de sucre dans l’aliment
                              ingéré, mais juste un leurre de saveur, la sécrétion d’insuline génère alors de multiples
                              et infimes hypoglycémies, jusqu’à ce que le cerveau réagisse à ce déséquilibre. Celui-ci
                              intègre le fait que lorsqu’une information « saveur sucrée » lui parvient, en fait
                              il n’y a pas de sucre ! Par conséquent, il ne commande plus au pancréas de « gérer »
                              ce sucre et, de facto, cet organe ne secrète plus d’insuline. Mais de nombreux aliments, quant à eux, contiennent
                              du « vrai » sucre qui, lui, n’est plus métabolisé correctement. Nous fabriquons ainsi
                              les futures générations de diabétiques.
                           

                           Dans la vision qualitative de l’alimentation, on tient donc compte des saveurs parce
                              qu’elles « excitent » l’organe cible. On considère ainsi qu’une saveur en trop faible
                              quantité n’excite pas assez cet organe, qui « s’endort », mais que trop de saveur
                              le « blesse », et peut devenir pathogène. Nos modes d’alimentation, et en particulier
                              les produits proposés par l’industrie agroalimentaire, privilégient de façon dominante deux saveurs : le salé et le sucré.
                              Ces deux saveurs en excès blessent les reins (élimination et gestion des liquides
                              organiques) et la rate-pancréas (gestion des sucres et stockage des nutriments). Ce
                              sont les deux clés cachées de l’obésité.
                           

                           Par conséquent, en diététique orientale, l’équilibre des saveurs est autant recherché
                              que l’apport nutritionnel des aliments. Cette notion d’importance de la qualité dans
                              l’alimentation concerne aussi l’esthétique de ce qui est présenté et son caractère
                              convivial. De ce fait, en Chine, les plats sont partagés par les convives. Au Japon,
                              c’est l’esthétique pure qui est privilégiée. Les contenants sont somptueux et les
                              mets présentés avec délicatesse. Ils sont ordonnancés à l’identique des jardins japonais
                              et évoquent l’arbre et la pierre, la rivière et la montagne. Cette esthétique est
                              poussée tel un art dans lequel tous les codes sont présents, sublimés ou suggérés,
                              à la manière d’une estampe. Dans ce cadre d’ailleurs, tout comme lors de la cérémonie
                              du thé, chaque plat est d’abord observé, regardé et apprécié pour sa forme et ses
                              couleurs, avant de l’être pour son goût.
                           

                           Cette notion de qualité des aliments ne se limite pas à ce qu’elle est dans l’assiette.
                              Elle existe bien en amont, dans ce qu’est l’aliment lui-même et dans la façon dont
                              il est cultivé, élevé, chassé ou pêché. Ici aussi le sacré est présent, et je ne parle
                              pas de religion. La posture du cultivateur ou de l’éleveur est celle d’un « maître »
                              chargé de vie3. C’est ce qui conduit certains éleveurs de bovins à caresser leurs bêtes tous les
                              jours et à leur diffuser du Mozart. C’est ce qui fait la grande renommée de Asafumi
                              Yamashita, ce maraîcher japonais installé en banlieue parisienne et dont les plus
                              grands chefs étoilés se disputent la production. Son secret ? Une exigence sans faille tant dans la culture de ses légumes
                              que dans leur traitement en cuisine. Pas de production de masse, chaque plante a son
                              espace vital qui est respecté, au point d’arracher certains plants si la culture est
                              trop dense. Chaque variété est suivie et cueillie au moment idéal, et tout cela avec
                              un respect et un amour infinis. Cela donne les meilleurs légumes au monde, de l’avis
                              des quelques experts étoilés qui peuvent les travailler dans leurs restaurants.
                           

                           Il n’est bien sûr pas question de dire ici qu’il ne faut se nourrir que de tels produits,
                              cela n’aurait pas de sens. Mais cela veut souligner l’importance de la qualité de
                              ce que l’on met dans son assiette, car ce principe est incontournable. Le « juste
                              manger » implique de prêter attention à ce dont nous nous nourrissons. Il nous faut
                              réapprendre à lire les étiquettes et arrêter « de remplir le chariot ». Il est inutile
                              d’évoquer le prétexte économique. Aujourd’hui, des produits de bonne qualité se trouvent
                              à des prix corrects, et, leur qualité étant meilleure, leurs apports nutritifs font
                              que l’on a moins besoin d’en consommer.
                           

                           Ce qui précède est d’autant plus évident que le « juste manger » consiste également
                              en un juste équilibre quantitatif des repas, dont on doit sortir rassasié à 80 %.
                              C’est en particulier le cas pour celui du soir qui se doit d’être frugal, surtout
                              s’il se situe près du moment du coucher. Il risquerait sinon de prolonger la digestion
                              de façon importante et de pénaliser la récupération nocturne. La juste satiété pousse
                              le corps à métaboliser complètement les aliments. Elle le protège en ne sollicitant
                              pas les organes au-delà du nécessaire et en évitant leur saturation ainsi que celle
                              des cellules.
                           

                           Tout ce qui vient d’être dit peut sembler compliqué et contraignant. Ce n’est pourtant
                              pas de cela dont il s’agit, mais plutôt de faire évoluer les habitudes. Il s’agit
                              de ramener de la conscience dans ce fait majeur qu’est l’alimentation, et non de la
                              contrainte. Dans cette vision orientale d’équilibre et de « juste », les interdits sont rares et la plupart du temps limités dans le temps et
                              pour répondre à un état de crise. Il existe bien sûr des « poisons alimentaires »
                              comme les sucres rapides, les charcuteries, la viande rouge ou les produits laitiers.
                              Ils sont à proscrire dans tous les états pathologiques, mais en dehors de cela n’ont
                              pas à être bannis. Manger une superbe pièce montée lors du mariage d’un ami ou partager
                              une barbe à papa avec un enfant sont des moments riches en bien d’autres nourritures.
                              Mais il est préférable d’éviter de consommer ce genre d’aliments fréquemment.
                           

                           Pour le reste, la règle centrale de la diététique orientale est l’existence du « droit
                              à l’entorse », c’est-à-dire la présence de repas dits « de fête » lors desquels tout
                              ou presque est permis. Car le sens du plaisir est indissociable d’une bonne diététique.
                              Mets savoureux, plats esthétiques et partage sont les maîtres mots de ces repas qui
                              apportent beaucoup de par le plaisir qu’ils procurent. Ces repas « accompagnent »
                              une bonne diététique qui, elle, doit être équilibrée au quotidien. On considère qu’en
                              moyenne un repas de fête par semaine est satisfaisant.
                           

                           Tout ceci est majeur pour l’équilibre vital car du juste appétit, naît la juste appétence à la vie. Le rapport à la nourriture est en effet directement en lien avec notre rapport à
                              la vie et notre appétit pour elle. C’est d’ailleurs là que se trouvent les racines
                              de tous les comportements alimentaires compensatoires. Ils viennent combler un vide
                              existentiel, la plupart du temps inconscient mais toujours douloureux.
                           


                              LES CLÉS DU « JUSTE MANGER »

                              
                                 Les clés du « juste manger » physique sont :

                                 
                                    	
                                       › manger en ne faisant rien d’autre ;

                                    

                                    	
                                       › mastiquer suffisamment chaque bouchée (20 à 30 fois) ;

                                    

                                    	
                                       › manger des portions « mesurées » ;

                                    

                                    	
                                       › ne manger qu’à 80 % de satiété ;

                                    

                                    	
                                       › lire les étiquettes !

                                    

                                 

                                 Les clés du « juste manger » psychique sont :

                                 
                                    	
                                       › ne pas « se jeter sur l’assiette ». Attendre quelques secondes en regardant ce qui
                                          est servi, en appréciant le mets et le travail qui a permis qu’il soit devant nous ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › porter attention à la ou aux saveurs ressenties ;

                                    

                                    	
                                       › s’intéresser à l’aliment (apports, origine, etc.) ;

                                    

                                    	
                                       › apprécier en silence le bonheur de pouvoir se nourrir ainsi de la vie.

                                    

                                 

                                 Le « juste manger » donne la sécurité et l’appétence à la vie.

                              

                           

                        

                        
                           
                              Le « juste penser »

                           

                           Un des fondamentaux de la vision orientale est que le corps et l’esprit ne sont pas
                              dissociés mais, bien au contraire, qu’ils sont intimement intriqués. Pour vivre, un
                              être humain ne nourrit pas uniquement son corps. Il doit également nourrir son esprit.
                              Et tout nourrit : les ressentis, les émotions, les expériences, les bonheurs comme
                              les traumatismes. À l’instar des aliments qui ont besoin d’être équilibrés sur les
                              plans qualitatif et quantitatif, les vécus doivent aussi l’être. Trop manger engorge
                              le corps, et pas assez le fragilise. De même, trop de sollicitations saturent l’esprit
                              ou le morcellent, et insuffisamment l’affaiblissent.
                           

                           En cela, le « juste penser » est un principe de vie majeur. Faire travailler son esprit
                              préserve de la sénescence. Le nourrir d’expériences, d’éléments pondérés et assimilés avec recul rend l’esprit lui aussi
                              pondéré. Notre posture face aux événements devient plus adaptée et permet de prendre
                              du recul ; de juger sainement des situations, de faire des choix judicieux qui sont
                              alors plus faciles à assumer. Les décisions deviennent évidentes, claires et justes,
                              etc.
                           

                           Il en est de même pour nos vécus émotionnels qui nourrissent notre cœur et notre âme.
                              Nous verrons dans le chapitre sur les émotions (p. 73) combien celles-ci sont un moteur
                              du vivant et de sa croissance lorsqu’elles sont équilibrées. L’être, pour grandir
                              et se tenir droit, a besoin de les structurer et de les organiser, sinon elles ne
                              sont que pulsions. L’émotion, c’est le feu en nous. Il peut être le feu de l’âtre
                              qui réchauffe ou celui du volcan qui embrase et carbonise tout. De la façon dont nous
                              avons appris à reconnaître, à accepter et à gérer nos émotions, dépend notre équilibre
                              d’ « être émotionnel ». Et cela se formate dès l’enfance où l’on doit apprendre non
                              pas à les castrer ou à les faire taire, mais à les nommer et à les accueillir. Un
                              petit garçon à qui on interdit la tristesse et les pleurs deviendra colérique. Une
                              petite fille à qui on interdit la colère sera pleurnicheuse. Chaque émotion est révélatrice
                              d’un besoin. Nous verrons plus loin qu’il existe 5 émotions fondamentales comme il
                              y a 5 besoins pour chaque être humain (p. 61). Chacun a besoin d’être identifié et
                              reconnu, comme chaque émotion a besoin d’être nommée.
                           

                           De ce dont nous nourrissons notre esprit et nos pensées dépendra notre équilibre psycho-émotionnel.
                              Inconsciemment, nous recherchons ce qui active nos émotions profondes. Nos comportements,
                              qui en découlent, entretiennent le système avec d’autant plus de risque de déséquilibre
                              qu’ils ne sont pas volontairement motivés. L’émotion, naturellement saine, devient
                              alors pervertie et néfaste. Tant que je n’arrive pas à reconnaître mon véritable besoin, c’est l’émotion négative
                                 qui traduit le manque qui va s’exprimer. Mais au-delà, le risque est que nos comportements nous conduisent à rechercher, la plupart du temps inconsciemment, les
                              vécus qui entérinent et aggravent la situation. Alors la colère qui est en moi rencontre
                              le vécu d’injustice et la frustration. La passion rencontre la violence, la guerre,
                              la brutalité et la destruction, etc.
                           

                           Pour comprendre et gérer cela, il nous faut accepter de reconnaître que ce n’est pas
                              une fatalité ou un hasard. Il nous faut nourrir notre esprit d’informations, de culture,
                              de réflexion. Nous devons donner du sens à ce que nous pensons et à nos comportements,
                              en acceptant de les voir et de réfléchir sur eux. Ceux-ci ne sont pas des fatalités,
                              ce sont des choses acquises et apprises. Les événements qui excitent, l’agitation
                              et la violence, qu’elles soient virtuelles (films, lectures, jeux vidéo, stades de
                              sport, etc.) ou bien réelles (informations violentes en provenance du monde entier,
                              chaînes d’information en boucle, phénomènes de meutes, culte de la haine et du rejet
                              de l’autre, etc.), produisent un effet désastreux sur notre esprit. Ils le rendent
                              nerveux, tendu, réactif, brutal et sans recul. Il perd sa capacité de mise en perspective
                              et coupe le souffle de vie. D’ailleurs, en état de stress, nous nous mettons toujours
                              en sous-ventilation, voire en apnée.
                           

                           Il est dit dans les philosophies orientales que « de ce dont je nourris mon esprit dépend ma qualité d’âme ». On dit également que « la rumeur ou les pensées négatives sont comme de la fausse monnaie : nous ne pouvons
                                 pas empêcher certains de les proposer ou de nous les tendre, mais rien ne nous oblige
                                 à les accepter ». Et en cela notre responsabilité est grande.
                           

                           J’évoquais dans le « juste manger », l’importance de la qualité des aliments, et notamment
                              celle de la richesse mise dans leur culture et leur élaboration. Il en est exactement
                              de même avec les aliments intellectuels et émotionnels qui nourrissent nos pensées.
                              La qualité et le niveau de ceux-ci sont essentiels au bon équilibre psychique et par
                              extension à celui de l’état de santé. C’est bien là le dégât phénoménal que peuvent produire les fameux réseaux sociaux.
                              Tout y est brut, brutal, non filtré, voire truqué. Le caractère éphémère et volatil
                              de ce qui y circule, la vacuité des contenus et les excitations psycho-émotionnelles
                              qu’ils induisent font beaucoup de ravages. Ces réseaux pourraient être un vecteur
                              d’information riche et multiple. Mais il faut pour cela apprendre à les utiliser,
                              en particulier en construisant son libre arbitre et de sa capacité de réflexion. Cela
                              implique la possibilité de faire appel à des références, à des clés culturelles et
                              intellectuelles. La diminution de ces capacités se traduit par exemple par la paupérisation
                              du vocabulaire. De nos jours, un individu « moyen » utilise entre 300 et 800 mots
                              pour s’exprimer alors qu’un individu « cultivé » en utilise 6 000 en moyenne. L’expression
                              devient onomatopée, et plutôt que de parler ou d’écrire avec des mots, on utilise
                              un pictogramme ou un emoji. Seulement voilà, l’expression traduit les pensées et leur finesse, et sa qualité
                              traduit celle de nos ressentis, de nos vécus, de nos besoins, etc.
                           

                           Le « juste penser » dépend donc de ce que nous laissons entrer en nous et dans nos
                              esprits. Et ce, quel que soit le sens utilisé. Ce que nous écoutons, voyons, touchons,
                              sentons et ressentons constitue de la « fibre intérieure » et structure nos affects.
                              De ce « juste penser » dépend l’estime de soi et notre capacité à nous positionner
                              face au monde. Il constitue notre référence territoriale et notre sens des valeurs.
                              Or, nous devons comprendre que cela est un choix. Ce que nous mettons et laissons entrer dans nos cœurs et nos esprits n’a rien à voir
                              avec le hasard et la fatalité. Encore faut-il en prendre conscience, faute de quoi
                              nos déterminismes inconscients nous conduisent à rechercher ce qui conforte nos comportements.
                              C’est un système très pervers parce que tellement plus confortable. Mais il en est
                              ici comme avec certains moteurs de recherche qui donnent comme réponses à nos requêtes
                              sur le net, non pas l’ensemble des réponses, mais celles qui correspondent au profil
                              de nos recherches antérieures, déjà connues des algorithmes ! Nos recherches ne nous informent plus, elles nous déterminent
                              en conformité avec nos habitudes et nos références.
                           

                           
                              LES CLÉS DU « JUSTE PENSER »

                              
                                 Les clés du « juste penser » physique sont :

                                 
                                    	
                                       › maîtriser ses organes d’information (les chaînes d’info en boucle, les sites internet
                                          anxiogènes ou véhiculant des informations haineuses, violentes, etc.) ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › ne jamais s’arrêter à une seule source d’information, toujours les croiser avec
                                          une ou deux sources différentes ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › se cultiver en lisant des ouvrages de littérature, d’art, d’histoire, etc. ;

                                    

                                    	
                                       › apprendre un mot par jour en feuilletant un dictionnaire, par exemple, et en choisissant
                                          un mot « au hasard ».
                                       

                                    

                                 

                                 Les clés du « juste penser » psychique sont :

                                 
                                    	
                                       › accepter la contradiction, et apprendre à développer ses propres arguments ;

                                    

                                    	
                                       › développer sa curiosité ;

                                    

                                    	
                                       › regarder ce qui peut faire que ça marche, plutôt que tout ce qui peut faire que ça ne marche pas ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › aller régulièrement dans des musées ou visiter des monuments, en s’intéressant à
                                          leur histoire ;
                                       

                                    

                                    	
                                       › ne jamais réagir instantanément à une information, surtout si elle nous interpelle.
                                          Réfléchir quelques instants et mettre, si possible, les éléments en perspective.
                                       

                                    

                                 

                                 Le « juste penser » constitue l’estime de soi et la capacité à faire des choix.

                              

                           

                        

                        
                           
                              Le « juste désir »

                           

                           Le dernier champ dans lequel la pensée taoïste préconise le « juste milieu » est celui
                              du « désir » dans son acception la plus large. Il s’agit du désir de vie, de la juste conscience et de la juste pulsion d’être
                              qui animent chacun. C’est le désir qui fait battre le cœur, réchauffe le corps et
                              permet à ce liquide vecteur de vie, le sang, de nourrir, de vivifier et d’activer
                              la plus infime partie de nous-mêmes. C’est l’amour, dans son sens le plus basique
                              et le plus large. Il ne s’agit pas uniquement de l’amour – charnel ou platonique –
                              de l’autre, comme dans un couple par exemple. Il s’agit de l’amour de la vie et du
                              vivant, de la joie d’être vivant et de la pleine jouissance du moment. C’est ce qui
                              emballe un enfant et qui le fait bondir de joie lorsqu’on lui propose quelque chose
                              dont il a longtemps rêvé. Le désir est aussi la capacité à attendre. C’est lui qui
                              fait qu’elle n’est pas vécue comme un manque, une absence ou une perte de temps. Il
                              est feu de l’instant mais il est aussi feu de vie et de projets. C’est ce qui brille
                              dans les yeux de celui qui regarde la montagne qu’il va gravir ou l’objet qu’il a
                              mis des années à trouver ou à acquérir. Ce qui le différencie de l’envie, avec laquelle
                              il est souvent confondu, est que l’envie « parle » de possession, voire de thésaurisation,
                              alors que le désir « parle » de jouissance et de partage. Cela est très clair, par
                              exemple, avec la gastronomie. On ne fait pas un excellent repas, dans un grand restaurant
                              ou chez soi, seul ou en cachette. On le partage avec des amis, et c’est ce qui apporte
                              du plaisir. Le désir est crié à la face du monde lorsqu’il explose. L’envie de ce
                              que les autres ont crée la jalousie. Le désir de ce que les autres ont crée l’ambition
                              et donne envie de conquête.
                           

                           Le « juste désir » est l’énergie de l’ambition d’être et de réussir. C’est l’énergie
                              du partage et de la confiance, de l’optimisme et de l’expansion. Le corps répond au
                              « juste désir » par la dilatation des vaisseaux sanguins, par l’expansion de la conscience
                              et par l’excitation des métabolismes. Il est puissance, il est jouissance, que ce
                              soit dans le rapport aux objets comme aux êtres. C’est lui qui équilibre la sexualité
                              et tous les états d’excitation. Il interagit avec le système nerveux neurovégétatif
                              et les glandes endocrines. Il agit en profondeur en nous et participe de toutes les fonctions secrètes
                              du principe de vie, comme le système lymphatique.
                           

                           C’est son caractère « juste » qui évite qu’il ne déborde et ne devienne passion, domination,
                              inflation et destruction, physique ou émotionnelle. Car ce qui met en mouvement le
                              corps et l’esprit et crée le désir, tout en naissant de lui et en le nourrissant,
                              ce sont les émotions. Étymologiquement, le terme « émotion » vient du latin emovere, qui signifie « mettre en mouvement ». La pulsion et l’impulsion d’agir dépendent
                              de nos justes émotions.
                           

                           Le « juste désir » c’est la juste émotion, c’est-à-dire une émotion reconnue, acceptée
                              et d’une intensité appropriée. Une émotion juste mobilise l’organe à sa fonction,
                              une émotion trop forte le « blesse ». L’exemple extrême est le « syndrome du cœur
                              brisé » (le tako-tsubo). De très récentes recherches scientifiques4 ont démontré qu’un choc émotionnel violent (séparation douloureuse, etc.) produisait
                              des déchirures réelles du muscle cardiaque. Par conséquent, un bon équilibre de vie
                              passe par une bonne gestion de ses émotions. Cela signifie éviter les états de « surémotion »,
                              de surexcitation, mais aussi, en cas de choc émotionnel intense ou répété, être capable
                              d’évacuer l’émotion vécue en l’exprimant directement (pleurs, colère, joie, peur,
                              etc.) ou indirectement à travers un vecteur d’expression physique ou symbolique (chant,
                              respiration, exercice physique, dessin, écriture, etc.).
                           

                           Le « juste désir » implique l’ouverture au vivant, la curiosité intellectuelle et
                              spirituelle. Le désir s’entretient, se muscle, se travaille comme une attention bienveillante
                              à soi et au monde. Le désir est un fait de « verticalité », de rectitude et d’élévation.
                              Les poisons les plus forts du désir sont la peur et le jugement. Les antidotes les meilleurs sont l’amour, l’empathie au vivant et la confiance. Le
                              précepte le plus efficace, face à la crainte qui tue le désir, peut se résumer en
                              une seule question : « qu’est-ce que je risque « à »… ? » Lorsque la question est sincèrement posée, 90 % des craintes s’évanouissent.
                           

                           
                              LES CLÉS DU « JUSTE DÉSIR »

                              
                                 Le « juste désir » constitue l’ambition et la joie de jouir de la vie.

                                 Les clés du « juste désir » sont :

                                 
                                    	
                                       › apprécier ce que l’on a su faire ou réussir ;

                                    

                                    	
                                       › se porter, et porter à l’autre, une attention bienveillante ;

                                    

                                    	
                                       › se réjouir d’un lever du jour ;

                                    

                                    	
                                       › admirer un paysage somptueux et se promettre de le faire chaque fois,

                                    

                                    	
                                       › rester en silence devant une fleur en beauté ;

                                    

                                    	
                                       › serrer ceux que l’on aime dans ses bras, chaque fois que l’on ressent combien on
                                          les aime.
                                       

                                    

                                 

                                 Un vaste programme… à mettre en place au quotidien. Il n’implique aucune contrainte
                                    ou interdit, mais uniquement notre décision de changer quelques habitudes.
                                 

                              

                           

                           Cependant, il me semble essentiel de ne pas appliquer simplement et brutalement ce
                              qui précède, ce qui ne serait, à mon sens, qu’une recette de plus. Mettre en place
                              les « 5 justes » est d’autant plus facile que l’on sait pourquoi le faire. Si l’on
                              comprend réellement la nécessité d’instaurer un nouveau comportement, cela n’est plus
                              alors une contrainte supplémentaire, c’est un nouvel horizon. C’est un choix qu’il
                              nous appartient de faire « en conscience ». Ce qui en découlera sera le plaisir et la satisfaction. Il en sera comme après une séance de sport : les hormones de la
                              récompense nous procureront un bien fou.
                           

                           Alors, qu’y a-t-il derrière ces « 5 justes » que je viens de vous présenter ? Il y
                              a toute une compréhension de l’humain, construite à l’aune du bon sens et de l’observation.
                              Rien de plus ! C’est la connaissance ancestrale que je vais éclairer à travers les
                              fondamentaux de la MTC. Cependant, nos grands-mères savaient tout cela, elles aussi.
                              Nous l’avons malheureusement oublié. Retrouvons-le ensemble.
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