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Résumé



Nous n’avons jamais eu autant de congés dans l’histoire de l’humanité et pourtant nous sommes exténués. L’omniprésence des écrans, l’absence de pauses, l’injonction au progrès, la surstimulation... nous poussent à combler la moindre case vide de nos journées.


Ce rythme stressant, imposé par notre société, a ainsi fait disparaître un art ancestral aussi essentiel à notre survie que boire ou manger : le repos. Or, sans ce dernier, nous passons à côté de ce qui a le plus de valeur :


notre temps, notre énergie, notre présence.


Savoir se reposer est indispensable aussi bien dans la vie personnelle que professionnelle, car de cette capacité dépendent notre santé, notre bien-être, notre créativité et même notre performance.


Si vous avez l’impression de ne jamais en faire assez, d’être pris dans un rythme effréné ou d’avoir profondément besoin de vous régénérer, ce livre inspirant et plein de ressources concrètes vous guidera pour mettre le repos au cœur de votre vie. Les réflexions et les exercices accessibles vous feront cheminer vers un mieux-être durable. Après tout, gérer son énergie, n’est-ce pas l’essence même du Vivant ?


« Jeune visionnaire, Anaïs démontre que la santé humaine est totalement entrelacée et interdépendante de la santé de la planète Terre. Elle offre des pistes opportunes pour se libérer de l’exploitation et se connecter à la sagesse de nos corps et à la profondeur du temps long : le tempsde la contemplation, du rêve, de la régénération. »


Satish Kumar,


auteur, activiste et fondateur du Shumacher College


 


L’auteur


Anaïs Gauthier est la fondatrice de l’École d’Écologie personnelle, qui propose des accompagnements pour explorer son être et sa relation au Vivant. Mentore, facilitatrice, poétesse, les relations entre l’environnement et notre bien-être sont au cœur de son parcours. Elle intervient auprès du grand public et en entreprise : suivis individuels, ateliers collectifs, conférences, performances poétiques, etc.
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Préface1






Cet ouvrage combine science, expérience, connaissance et sagesse. Anaïs nous démontre avec subtilité que le corps humain et le corps de la Terre sont faits des mêmes matériaux et de la même énergie.


L’éducation moderne nous enseigne à tort que les humains sont séparés de la Nature et que celle-ci, vue comme étant inanimée, n’est que ressources à disposition pour notre usage. De surcroît, on nous inculque que les animaux, les forêts, les montagnes et les océans sont la Nature et que nous, les humains, leur sont supérieurs. Le Vivant n’est vu que comme moyen d’atteindre une fin nommée croissance économique.


La Nature et les humains ne sont pas séparés. Nous sommes tous constitués des quatre éléments qui composent la biosphère : Terre, Air, Feu et Eau, que je considère comme animés et vivants. Dans ce livre, Anaïs démontre que la santé humaine est totalement entrelacée et interdépendante de la santé de la planète Terre. Le corps humain est un microcosme et la Terre est un macrocosme. Les humains sont une incarnation du corps terrestre. Nous sommes la Terre, nous sommes la Nature, et ce que nous faisons à la Terre, nous le faisons à nous-mêmes. Nous n’avons pas d’autre choix que d’apprendre à vivre en harmonie avec elle. Anaïs nous le démontre dans ces pages, aussi bien par la science que par un propos plus philosophique et sensible. Alors que les océans sont remplis de plastique, que la forêt tropicale est détruite à toute vitesse, que nos rivières sont polluées et que l’air des villes est nocif aussi bien à Delhi qu’à Chicago, et que les sols étouffent sous la pression des substances chimiques, ce livre appelle à se réveiller et propose des pistes d’action qui vous permettront de commencer là où vous êtes.


Nous ne pouvons espérer que notre société, nos industries, nos institutions changent si nous n’incarnons pas nous-mêmes ce changement. Il ne s’agit pas de vouloir atteindre une destination ou un objectif quelconque de transformation à l’extérieur de nous-mêmes, sur lequel nous n’avons aucune prise, mais bien d’incarner dans le présent de chaque journée le monde que nous souhaitons voir advenir. Ce que font les dirigeants à la tête des pays ou des plus grosses entreprises n’est pas en notre pouvoir, tandis que la façon dont nous vivons notre quotidien l’est.


En partageant ici son cheminement à travers l’apprentissage du respect de son organisme, du soin et de l’amour, Anaïs vous invite à être ce quotidien qui prend soin au lieu de détruire. La première tâche de votre journée est de prendre soin de vous, votre corps est votre temple.


Dans nos sociétés modernes, nous sommes trop occupés. La plupart d’entre nous sont surmenés et une grande partie du travail produit n’est ni créatif ni épanouissant. C’est pourquoi même dans les pays riches, les gens ne sont pas heureux. Ce livre nous rappelle l’importance de ralentir, d’en faire moins, de faire mieux et d’être avant tout. Anaïs offre des pistes opportunes pour se libérer de l’exploitation et se connecter à la sagesse de nos corps et à la profondeur du temps long : le temps de la contemplation, du rêve, de la régénération, de l’imagination, de la relation, du cœur. Anaïs est une jeune visionnaire et une penseuse éclairée et ses pages vous offriront une profonde sagesse empreinte d’énergie féminine.


Un jour, l’empereur de Perse demanda à son professeur soufi : « Quel est le meilleur conseil que vous pouvez me donner pour mon bien-être ? »


Le professeur répondit : « Mon Seigneur, reposez-vous autant que possible. »


L’empereur rétorqua : « Mais j’ai la justice à rendre, des fonctionnaires à gérer, la police et l’armée à superviser ! Je n’ai pas le temps de me reposer ! »


Le professeur soufi déclara : « Mon Seigneur, plus vous vous reposez et dormez, moins vous oppressez ! »


Satish Kumar2





1. Traduction de l’anglais par l’auteure.


2. Satish Kumar est un activiste pacifique anglo-indien, un auteur foisonnant et le créateur du magazine Resurgence & Ecologist. Moine Jaïn dès ses 9 ans, il quitte le monastère à l’âge de 18 ans pour suivre la voie du Mahatma Gandhi. En 1962, il réalise une marche de 13 000 kilomètres en deux ans et sans argent pour inciter les dirigeants des pays développant l’arme nucléaire à la paix. En 1991, il fonde le Schumacher College dans le Sud du Devon (Angleterre) qui deviendra un établissement de renommée internationale pour son engagement novateur réunissant l’écologie scientifique, l’écologie spirituelle et la vie quotidienne.










Reconnaissance





Nous n’existons pas seuls.


Je suis pleine de gratitude pour les forêts, les monts et les rivières qui m’ont soufflé l’inspiration d’honorer ce besoin viscéral de mettre la vie en mots. Je remercie les rivières Yukon, Dart et Dranse, la rainforest d’Alaska et leurs habitants non humains d’avoir amendé ma confiance chaque fois qu’elle fléchissait, pour donner naissance à ce livre. L’ouvrage que vous tenez peut exister grâce aux arbres, aux minerais, à l’eau, en résumé à la biosphère.


La ville de Totnes et les montagnes de la vallée d’Aulps ont soutenu mon écriture. Être accueillie au sein de la communauté du Schumacher College, sur les terres de Dartington dans le Devon, fut un appui et un encouragement extraordinaire à poursuivre ma voie et à honorer l’artiste en moi. Merci à Satish Kumar, fondateur de ce lieu, pour sa confiance dès notre premier échange.


Les mots semblent inadéquats pour exprimer l’ampleur de ma gratitude à Olivier, dont la présence quotidienne et la foi indéfectible en ce que je peux offrir au monde sont un cadeau inestimable.


Ce livre et les explorations qu’il conte n’existeraient pas sans les épreuves qu’ont traversé les lignées qui me précèdent et dont le legs m’a acculée à emprunter ce chemin. Je suis reconnaissante à ma mère pour m’avoir transmis le goût de la lecture et pour son soutien.


Merci à mon éditrice, Elisabeth Fisera, pour la confiance qu’elle m’a accordée, ainsi qu’à Fanny Auger pour nous avoir présentées.


Un livre prend vie lorsqu’il est parcouru de paires d’yeux ; aussi, je suis emplie de gratitude pour votre présence, lectrices et lecteurs de tous horizons. Que cette lecture puisse vous nourrir, vous inspirer, vous soigner, vous guider.










Introduction





Nous sommes les seuls êtres vivants à préférer la suractivité au repos, à oublier de sentir qu’il est temps de faire une pause, à avoir perdu de vue le rôle essentiel de la régénération. Mon histoire avec le repos – ou son absence – commença très tôt.


15 ans, lycée Saint-Vincent


Soixante-douze par semaine est le nombre d’heures occupées dans mon emploi du temps d’adolescente. Le sentiment de devoir fournir toujours plus d’efforts et le stress m’étouffaient. Le surmenage et la santé mentale des enfants n’existent pas à l’époque. Je dois mon salut à M. Grégoire, professeur de biologie, qui me vint en aide alors que je rêvais de me dérober au monde.


20 ans, école Camondo


Une inflammation du système digestif s’accompagne d’un épuisement extrême. Toutes les deux heures d’éveil, il me faut dormir deux heures. Mon corps ne tient plus face à la pression, à la peur de l’échec, à mon tyran intérieur. Un recentrage drastique et psychologiquement douloureux sur l’essentiel est indispensable pour soutenir le vivant en moi. Cette épreuve qui ébranle ma santé et laisse son empreinte a été le point de départ d’une quête sans fin : comprendre le fonctionnement de mon organisme dans toutes ses dimensions et ce qui l’impacte. J’accumule les preuves que ce qui m’est bénéfique l’est aussi à la planète. Je réalise avec stupéfaction que le mode de vie occidental est délétère pour ma santé et le Vivant en général.



30 ans, Alaska



Un mal-être profond s’est installé en moi et je me suis installée en lui ; nous voguons l’un dans l’autre au gré des vents. J’ai enfin le sentiment d’atteindre cette « vie réussie » que tous semblent vouloir et j’ai perdu le sens de mon quotidien. J’ai cru tout faire comme il fallait : honoré mon impérieux besoin de liberté et d’autonomie en créant mon entreprise, choisi un métier artistique pour créer, travaillé dur pour réussir, saisi les opportunités, inventé ma façon de faire mon métier, appris l’entrepreneuriat ; je me suis formée et renouvelée en permanence. Je ne trouve plus dans ce que je fais, ce qui mérite de me lever le matin et de mettre mon âme au court-bouillon chaque jour. Aussi loin que je remonte dans mon enfance, le sens que les adultes me proposaient était ainsi résumé : bien travailler à l’école pour avoir un bon métier afin de gagner suffisamment d’argent. Si nous « réussissons », nous pourrons nous endetter pour nous loger, conduire une voiture plus confortable, nous offrir des vacances à l’étranger et acheter ce qui nous fait envie. Une vie à la gagner pour dépenser sans compter. J’envie le couple de pies qui fait son nid dans l’if devant ma fenêtre. S’est-il endetté pour obtenir les matériaux et la jouissance du lieu choisi ?


Engluée dans ce désespoir existentiel, je me raccroche à un rêve d’enfant pour me remettre en mouvement. Retrouver suffisamment d’énergie pour mettre « ma vie en suspens ». Prendre le large, direction l’immensité sauvage de l’Alaska avec l’intime espoir de me sortir de ce tunnel sombre. M’extraire de mon environnement, fuir les humains, me dépouiller de mes attributs sociaux, arrêter de travailler, cesser de lutter, abandonner l’exigence de faire constamment. Expérimenter le vide, le temps, le silence. Je ne crois pas qu’il soit nécessaire d’aller loin, j’aurais pu aller sur le plateau du Cézallier ou dans le Jura. L’Alaska s’est imposé en réveillant les braises de mon cœur de petite fille. Pour la première fois de ma vie, je me sens à ma place, au bon endroit, au bon moment. L’émotion est intense. L’immensité des paysages infinis, comme miroir de l’abîme en moi. Le vide en moi prend sens. Il se remplit de cette résonance entre vivants. M’émerveiller d’être là. La réalité d’être (une) vivante. Humilité et gratitude s’unissent en moi. Unité.


Cette expérience de ralentissement volontaire dans un quotidien qui n’était que trivialité (où dormir, quoi manger, quel chemin prendre) et contemplation a été un catalyseur d’une puissance que je ne soupçonnais pas. Le séisme émotionnel, jour après jour, s’est résorbé. Sécher mes pleurs, apprivoiser mon désespoir, traverser mes peurs et me régénérer en profondeur. Bien plus tard, une puissante curiosité m’a fait multiplier les recherches afin de comprendre ce qui avait bien pu se passer là-bas. J’ai alors pu poser des mots, rassembler des éléments scientifiques et tisser des hypothèses autour de cette expérience du temps libéré des injonctions de notre société qui a pansé mes blessures et aidée à me réconcilier avec la vie, à y trouver un sens.


Nos épuisements, une création collective


Si je vous raconte tout cela, c’est pour aller au-delà de mon histoire personnelle, car je ne fais pas figure d’exception. Je suis très loin d’être la seule à avoir perdu de vue que j’étais incarnée dans un organisme qui a ses limites. Les burn-out, le surmenage, la dépression, la perte de sens sont une véritable épidémie exponentielle au point que la simple évocation de ces mots provoque un manque d’intérêt généralisé. À croire que tout le monde a fait son burn-out et que la perte de sens est la dernière tendance. Nous baignons dans un mode d’habiter la Terre qui nous donne l’illusion d’être illimités dans un monde illimité, ce qui rend communs les épuisements que j’ai vécus. Je suis l’archétype même de notre mode de vie, le pur produit de notre façon de faire société. Vous sentez-vous régulièrement fatigué, voire parfois totalement éreinté ? Ressentez-vous par moments un décalage entre ce que vous devez accomplir et ce que vous réalisez finalement ? Maintenir le rythme vous semble-t-il plus difficile à certaines périodes de l’année ? Votre fatigue n’est pas le fruit du hasard, d’une insuffisance personnelle ou d’une faiblesse de votre organisme. C’est la résultante d’une vision du monde et d’un système sociétal qui nient les besoins des êtres vivants tout en les exploitant et qui fustigent le repos parce qu’il pourrait être source de plaisir et d’émancipation.


En France, 2,5 millions d’actifs sont en burn-out sévère3. Depuis la crise sanitaire du Covid-19, 48 % des dirigeants d’entreprise se disent plus stressés et 37 % plus fatigués4, 41 % de la population déclare se sentir plus fatiguée5, 42 % des salariés seraient en détresse psychologique et un salarié sur dix serait atteint de burn-out sévère6. Le burn-out est considéré par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) comme un état d’épuisement physique, émotionnel et mental résultant d’une exposition à un stress chronique en milieu de travail. Le syndrome inclut trois dimensions : la perte totale d’énergie, le sentiment de négativisme ou cynisme se traduisant par un retrait et une indifférence vis-à-vis du travail, et la perte d’efficacité accompagnée souvent d’une dévalorisation de soi. Une méta-analyse7 réalisée en 2023 révèle qu’un adulte sur cinq au niveau mondial a déjà vécu une perte d’énergie pendant plus de six mois sans pathologie sous-jacente et que 10,1 % des adultes sont concernés par la fatigue chronique. Si l’OMS restreint l’emploi de la dénomination « burn-out » au cadre professionnel, de nombreux professionnels de la santé mentale établissent un lien avec la dépression. D’après l’OMS8, 280 millions de personnes étaient atteintes de troubles dépressifs et 301 millions de troubles anxieux en 2019, et les chiffres auraient augmenté respectivement de 28 % et 26 % l’année de la pandémie. Le premier poste de dépense de l’Assurance maladie française est la santé mentale avec 27,8 milliards d’euros de coûts directs en 2023, et une estimation9 intégrant les coûts indirects s’élève à 163 milliards d’euros. La population n’a jamais eu autant de congés dans l’histoire de l’humanité et pourtant nous sommes exténués.




« Faire carrière »


Voie où l’on s’engage.


Métier, profession qui présente des étapes, une progression.


Le choix d’une carrière10.





Pendant un temps, j’ai été mue par cet objectif : faire carrière comme synonyme de réussir ma vie. Je n’avais pas conscience de l’autre acception du mot carrière : lieu d’extraction. Une carrière est une ouverture béante dans la croûte terrestre, de laquelle l’humain extrait des matières constitutives de la biosphère pour en faire des matériaux utilisables à souhait. C’est un lieu d’exploitation acharnée par la force des machines, pelleteuses et camions, à grand renfort de dynamite lorsque le corps de la Terre est trop coriace, ou simplement pour accélérer la cadence. Toujours plus vite, toujours plus loin, toujours plus profondément dans ses entrailles. Une carrière est une plaie à ciel ouvert dans le tissu vivant des écosystèmes qui habitaient, traversaient ou étaient en relation avec ce territoire avant l’arrivée de nos engins. Nous nous comportons avec la planète comme nous le faisons avec nous-mêmes. Telles les montagnes que nous disséquons pour en extraire ce à quoi nous donnons de la valeur, nous extrayons de nos organismes humains ce qui a le plus de valeur et que j’appelle nos ressources immatérielles invisibles, tant notre système sociétal les efface de nos consciences pour mieux les exploiter :




	notre énergie (ou vitalité) ;


	notre présence ;


	notre temps.





Nous exploitons la planète à outrance et avec violence, comme nous le faisons de nos organismes humains. Nous déployons des quantités astronomiques d’énergie pour des choses qui n’ont aucun sens pour le Vivant et plus nous puisons l’énergie physique de la planète, plus nous consumons notre énergie psychique humaine11. Plus le rythme s’accélère, plus nous peinons à le suivre et plus nous risquons l’épuisement de toutes les ressources, quelle que soit leur origine. Notre mode de vie nous pousse à dilapider notre temps, notre énergie physique-psychique-créative et notre présence-attention. L’extraction de cette matière précieuse sans laquelle notre économie capitaliste ne pourrait survivre s’accompagne de résidus évacués par le processus, comme les roches et les boues jugées inutiles dans une carrière creusée à flanc de falaise. Sont ainsi abandonnées notre santé physique et mentale, la qualité de nos relations et la joie de vivre. Quant aux personnes malades, porteuses d’un handicap ou d’une maladie chronique ou de n’importe quelle spécificité leur rendant difficile d’offrir leurs ressources au système extractiviste et le respect des conditions imposées, elles sont mises de côté, partiellement ou totalement exclues de la société.


Comment pourrions-nous cesser d’exploiter à outrance la planète sans commencer par cesser d’exploiter notre être et ce qui fait notre vie : notre temps, notre énergie, notre présence ? Comment appréhender la finitude de la planète Terre si nous ne sommes pas capables d’embrasser nos propres limites d’êtres vivants mortels ? Comment faire à l’extérieur de nous ce que nous n’appliquons pas en nous ? Comment répondre aux besoins des autres espèces vivantes avec lesquelles nous cohabitons sans être à l’écoute de nous-mêmes ?


À ma connaissance, quelles que soient leurs origines, leurs géographies, leurs cultures, les peuples premiers ont une vision commune des choses, réunissant la santé – ou la maladie – et le sens de la vie. Dans leurs cosmogonies, mes burn-out et ma tendance au surmenage chronique qui m’a pressurée pendant une partie de ma vie, ne seraient pas cantonnés à ma personne. Comme l’explique Frederika Van Ingen dans Ce que les peuples racines ont à nous dire12, la bonne santé de l’individu n’est pas une finalité, mais un baromètre de l’équilibre individuel et collectif, une indication de l’harmonie ou de la dysharmonie avec soi, avec les autres et avec la nature. Lorsque quelqu’un tombe malade ou ressent un mal-être, c’est qu’il n’est plus à sa place ou qu’il y a déséquilibre dans le groupe. Dans la vision du monde amérindienne, l’individu n’est jamais malade uniquement de lui-même. Sa maladie, son dysfonctionnement, son mal-être ou son comportement sont rendus possibles par le milieu dans lequel il évolue. C’est une sorte de cocréation qui entrelace l’individu, la communauté et l’univers. Que penser de notre façon de vivre ensemble qui pousse certains à se suicider et d’autres à débouler dans une école armés d’un couteau ? Dans ces sociétés racines, la personne concernée par la maladie ou le mal-être est placée au centre de l’attention du groupe, entourée et accompagnée pour l’aider à retrouver son chemin intime, car sa guérison ne peut se faire sans engagement de la communauté et participera à la réharmonisation du collectif. En Occident, nous faisons exactement l’inverse. Lorsqu’une personne tombe malade, ce qui intéresse en priorité est de savoir si elle peut maintenir sa capacité productive. Si celle-ci diminue ou disparaît, même momentanément, elle est le plus souvent mise à l’écart de l’entreprise, voire parfois de la vie sociale. Parce que son état de santé ne lui permet plus de fournir ce qui est attendu d’elle, elle se retrouve isolée au moment où elle aurait le plus besoin du soutien des collectifs dans lesquels elle était engagée. Dans certains cas, c’est la personne elle-même qui se met à l’écart pour s’extraire d’un milieu qui ne lui convient pas ou pour se protéger du jugement et du rejet. Lors de mon premier burn-out, j’ai pris de la distance avec ma famille pour me protéger du manque de soutien et d’empathie face au strict régime alimentaire que je devais suivre. De plus en plus de salariés démissionnent parce que la perte de sens de leur quotidien est devenue trop douloureuse ou se mettent en arrêt-maladie pour se protéger d’un environnement managérial toxique. La non-prise en compte des dysfonctionnements collectifs et structurels dans le traitement de nos maladies de l’âme nous a poussés au bord du précipice. Nous attendons de l’individu qu’il se débrouille pour rentrer dans le cadre qui lui est proposé, quel qu’en soit le coût. Une pression constante et le plus souvent inconsciente s’abat sur nous dès le berceau : normes d’apprentissage, normes esthétiques, normes de comportement. Ces mécanismes culturels nous amènent à accepter l’inacceptable : contribuer au sabotage de notre santé par une exploitation intense des écosystèmes planétaires dont nous faisons partie.


C’est en vivant dans ma chair les conséquences d’un mode de vie infiltré par l’injonction à la performance, par le culte de la perfection, par un rapport monétaire au temps, par une négligence des ressentis de mon corps, que je me suis mise en quête d’en sortir. Pour ma survie. En réintégrant dans mon quotidien la détente, la contemplation, la sieste, des temps à ne rien faire, des activités sans but productif, j’ai constaté à quel point c’est une œuvre à la rencontre de la santé et de la maladie, du soin et du sens, de l’intime et du politique. Une œuvre urgemment nécessaire pour transformer notre façon d’habiter notre corps et le corps de la Terre et inverser la tendance autodestructrice dans laquelle nous sommes. Une œuvre de guérison généralisée. Pour nous et tous les vivants.


Intention


Ce livre est la résultante de mes années de recherche, de réflexion, de confrontation, de mise en mots des épuisements que j’ai vécus et de tous ceux que j’observe autour de moi comme une épidémie qui s’étend à vitesse grand V. C’est une tentative personnelle de comprendre comment et pourquoi cela arrive et pourquoi cela peut recommencer. C’est aussi la volonté de rendre à chaque partie prenante de cet éreintement généralisé, sa part de responsabilité. Que vous ressentiez le besoin de repos, que vous vous en priviez ou traversiez une période de régénération, que vous sortiez très lentement d’un burn-out ou d’une dépression, que vous ayez l’impression de ne jamais en faire assez, je suis là pour vous dire que vous n’êtes ni déficient ni faible. Vous êtes le lanceur d’alerte d’un système qui est défaillant. Je souhaite nourrir la réflexion pour transformer la réalité politique de l’expérience courante de l’exploitation de nos organismes jusqu’au délitement. Cet ouvrage articule l’importance de mettre le repos et la régénération qui en découle au cœur de nos vies, aussi bien individuellement que collectivement. Il est imbibé des entrelacements entre la santé humaine, celle de la biosphère et la quête de sens, ces liens que j’ai découverts au fil de mon parcours. Après un tour d’horizon des causes de l’exhaustion générale et de nos résistances à oser ralentir et nous reposer, je vous propose des pistes à explorer offrant rapidement des bénéfices à titre personnel, sans pour autant nier la dimension sociale et systémique du sujet. La troisième partie du livre est spécifiquement consacrée à vous outiller pour vous permettre d’ouvrir des brèches salvatrices fécondes d’énergie, de rêve, de libération, de délicatesse en passant par la matière de votre corps. Je suis intimement convaincue qu’en retrouvant le chemin de notre corps, nous renouerons avec un rythme humain et la conscience de notre appartenance au Vivant. En décolonisant notre corps d’une exploitation constante, nous apprendrons à honorer nos besoins et limites d’êtres humains et serons en mesure d’aller vers une société respectueuse des vivants. Je vois le repos comme piste majeure de réconciliation avec soi ayant une portée bien plus vaste que notre individualité. Nous terminerons en évoquant les dimensions politiques d’une revalorisation du repos dans nos vies.


Je forme le vœu que ce livre soit à la fois inspiration et outil de transformation, qu’il vous autorise à prendre soin de vous dans une démarche qui vous relie au Vivant, nourrit vos actions collectives et offre d’autres possibles que la pression. J’espère vous faire prendre conscience que courir après le temps ne vous rend pas service et vous donner ardemment envie de mettre le repos au centre de votre vie et de celle de vos proches. Vous donner l’autorisation de vous échapper de la production, vous encourager à vous reconstituer en dehors de la performance. Vous faire expérimenter qu’en ralentissant, la vie devient plus douce et plus éclatante, porteuse de davantage de sens et de richesse. Et surtout, rendre tangible le fait qu’en étant attentif à votre régénération, c’est votre relation au Vivant que vous réparez. La stratégie du repos est un engagement pour une société qui remplace l’extraction par le soin et chérit les corps animés. Par la reconnaissance du repos en tant que composante essentielle de notre humanité, nous amorçons une transition bien plus vaste. Celle d’une réconciliation avec la Terre.


Qui suis-je ?


Je vous propose d’esquisser le contexte du développement de cet ouvrage. C’est un exercice fréquent dans la littérature anglo-saxonne, inspiré du concept de « savoirs situés » de la philosophe Donna Haraway, qui affirmait qu’une bonne connaissance de l’environnement des personnes prenant la parole était indispensable afin de situer leurs réflexions et propos. D’après mes papiers d’identité, je m’appelle Anaïs Gauthier, j’ai 37 ans à l’écriture de ces lignes, je suis une femme cis blanche de type européen. Je suis une fille, la sœur aînée d’un frère de quelques années plus jeune, une compagne. J’ai grandi dans un cadre forestier de l’Oise au rythme des travaux saisonniers au jardin, des bons plats maison d’une mère attentive qui tentait de compenser les absences et colères imprévisibles d’un père pilote passionné par son métier. Le quotidien était encadré d’une éducation autoritaire qui n’était plus tellement au goût du jour pour ma génération et d’une exigence parentale toujours insatisfaite. L’éducation catholique offerte plus par volonté de me donner des repères que par foi, ne m’a pas vraiment aidée à naviguer dans le tourbillon émotionnel qui m’assaillait trop souvent. La lecture et l’écriture ont été mon refuge, mon soutien et mon repos. J’avais parfois l’impression que la lutte des classes se jouait entre mes deux lignées familiales. À cheval entre la paysannerie au labeur pas toujours rémunérateur et l’industrie parisienne, mon quotidien me demandait souplesse et ajustement permanents. J’en ai hérité la faculté de m’adapter à presque tous les environnements et un goût pour la différence. Une chose pourtant rassemble : la tolérance et l’altruisme ne font pas partie du vocabulaire familial. Comme bien d’autres familles, ils partagent une grande difficulté à considérer les émotions, à offrir écoute et empathie, à être présents à la souffrance d’autrui. L’histoire de mes ancêtres proches est marquée par la rage, le désespoir et la violence, matérialisés par des suicides et un féminicide. Ma vision est que mes lignées perpétuent une façon d’être en relation qui est délétère et que le bain d’individualisme sociétal n’a pas aidé. Cela dit, je suis reconnaissante de l’ampleur de ce qui m’a été transmis dans d’autres domaines : la débrouillardise, une insatiable curiosité pour le « comment » des choses, de nombreux savoirs pratiques, un sens de l’observation très affuté et une exigence que j’ai néanmoins appris à tempérer pour ma survie.


Régulièrement, je mène de nouvelles explorations qui me challengent, me transforment, élargissent mon horizon. Le 1er janvier 2023, je m’installai au sein de la communauté du Schumacher College, établissement pionnier de l’écologie holistique13 de renommée internationale créé par Satish Kumar dans la campagne brumeuse du Devon (Angleterre). J’eus l’immense chance de faire partie de la dernière cohorte de leur master14 qui adressait la thématique « Qu’est-ce qu’être un humain sur la planète Terre ? ». J’y ai expérimenté la vie en communauté et confronté les principes et propositions de ce livre à la vie collective. Par périodes, je vis dans un fourgon aménagé pour prendre le temps de sentir le pouls d’un lieu, de goûter au tissu vivant d’un territoire et de développer une attention accrue à ma consommation d’énergie. Depuis 2021, je rassemble des connaissances sur les techniques ancestrales de construction en matériaux naturels et m’intéresse de près aux écovillages, aux habitats légers et à l’autonomie énergétique.


Tatoueuse au henné, créatrice de bijoux, artiste-designer exposant mes créations dans les salons internationaux, designer de stratégies et d’expériences clients, architecte d’intérieur, facilitatrice en intelligence collective, conférencière, coach, poétesse, conteuse, je suis profondément mue par l’exploration et la création, quelle que soit l’activité que je pratique. Je n’ai été salariée que six mois tout en lançant mon activité, tant mon enfance m’a rendue allergique à toute forme d’autorité extérieure. Si je devais donner une vision complète de mes facettes, il me faudrait mentionner mon appétence pour tout ce qui se déguste, pour le jardinage, le soin et la guérison, l’alchimie et la sagesse ancestrale celtique ainsi que les pratiques artisanales. Il m’a fallu des années pour rapatrier toutes les parties de moi. Honorer ce qui me met en vie. Renaître à mon être.


Le corps a une place particulière dans mon appréhension du monde. Enfant, on me disait trop sensible. Étudiante, je me passionnais pour la phénoménologie du corps de Merleau-Ponty15. À la tête de mon studio de design, j’employais mon corps comme outil de mesure afin de cartographier « l’expérience sensible » des lieux. L’architecture était mon terrain de jeu dans ma quête de contribution à un quotidien qui rend la vie plus douce et plaisante. Je rendais utile une hypersensibilité-sensorialité pour laquelle j’ai récemment refusé un traitement visant à diminuer la réactivité de mes neurotransmetteurs. Ma démarche de vous proposer d’emprunter le chemin du repos et de la régénération n’est donc pas si incongrue dans mon parcours. Même si la forme et les outils ont varié, j’ai toujours œuvré à rendre toute sa place à ce que perçoivent nos corps. J’ai toujours eu ce sentiment que la vie en dépend. Si la thématique du repos n’a pas cessé de me fasciner ces dix-huit dernières années, c’est avant tout parce que cela m’a sauvée, autant physiquement que mentalement. Et parce qu’il m’a fallu répondre à une problématique très concrète : mon organisme ne peut plus suivre la cadence infernale imposée par la société.


J’ai créé un métier qui n’existait pas à partir de qui je suis et de ce qui me met en joie : explorer, créer, transmettre. Exploratrice du Vivant, je fouille les multiples façons dont mon corps et ma psyché sont en interrelation avec la biosphère terrestre. Je rêve que nos liens avec le Vivant soient au cœur de notre attention quotidienne. J’ai l’espoir d’enrichir notre perception scientifique du monde d’un savoir sensible et intuitif. Je suis mue par la volonté de réparer nos relations au Vivant, de retrouver du sens à notre quotidien, de prendre soin de nous et de la Terre, car nous sommes indissociables.











Être là.


Être moi.


Simplement.


Uniquement.


Lâcher l’attente.


Lâcher l’objectif,


tout ce avec quoi je suis aux prises,


tout ce qui doit l’être.


Découvrir ce qu’il reste.


Restera-t-il quelque chose de moi ?














MA VIE EN 2014







	Je travaillais plus de soixante-dix heures par semaine.


	Je courais après le temps nuit et jour.


	J’étais toujours insatisfaite (de moi, des autres, de ma vie).


	Mon système nerveux était perpétuellement en état d’alerte.


	J’étais un tyran exigeant et brutal avec moi-même et les autres.


	Je pensais que ce qui faisait ma valeur était mon beau bureau parisien, le prestige de mes clients, mon chiffre d’affaires.


	Je prenais mes décisions de façon raisonnée et selon les codes de la société.


	J’étais une consommatrice compulsive.


	Mon esprit était rigide, plein de certitudes.


	J’étais rarement dans le présent, toujours en train d’espérer le futur.


	Le monde était mauvais, noir, violent et responsable de mes problèmes.

















MA VIE AUJOURD’HUI







	Je suis assez (et je pourrais m’arrêter là, car cela résume tout).


	Je travaille entre deux et quatre heures par jour, en cohérence avec mes cycles d’énergie.


	Mon mode de vie ne suit ni le rythme ni le calendrier de la société.


	Je ressens de la gratitude pour chaque journée et chaque personne qui m’accompagne.


	J’ai appris à apaiser mon système nerveux.


	Mon tyran intérieur est parti en vacances prolongées après avoir fait la paix avec moi, et je veille à ce qu’il reste en congé.


	Ma joie et mon intuition guident toutes mes décisions.


	J’ai soigné mon consumérisme compulsif et m’inspire des principes du minimalisme sans être extrême.


	Flexibilité, tolérance et non-jugement sont mes mantras.


	Je savoure chaque moment de mon quotidien.


	Je prends la responsabilité de ce que je vis (ce qui ne veut pas dire qu’il n’y a jamais de résistance) ; le monde est mon reflet.


	Je n’attends pas pour vivre ce qui me met en vie.





Ma santé physique, mentale et spirituelle est ma priorité et mon organisme est soutenu par de nombreuses pratiques récoltées et expérimentées au fil des dix-huit dernières années.
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10. Dictionnaire Le Robert en ligne.


11. Hartmut Rosa, Aliénation et accélération. Vers une théorie critique de la modernité tardive, La Découverte, 2014.


12. Frederika Van Ingen, Ce que les peuples racines ont à nous dire, Les liens qui libèrent, 2020.


13. En anglais, nous parlons de « holistic sciences » et de « spiritual ecology ».


14. « Engaged Ecology », Schumacher College, Plymouth University.


15. Branche de la philosophie qui étudie la façon dont le corps vit en interrelation avec son environnement.










Partie I





Le repos, un art disparu









« Se débrouiller à l’intérieur du dysfonctionnel fait que l’on devient de plus en plus dysfonctionnel au fur et à mesure que l’on devient adapté […] et que l’on se trahit soi-même. »





JAMES HILLMAN ET MICHAEL VENTURA, MALGRÉ UN SIÈCLE DE PSYCHOTHÉRAPIE LE MONDE VA DE PLUS EN PLUS MAL, ULMUS, 1999.
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Une société qui épuise

La norme est mortelle







L’épuisement, les maladies chroniques et la perte de sens sont une seule et même épidémie rendue possible par une vision du monde et donc un contexte de vie qui y sont favorables de bien des façons. Occidentaux, nous avons hérité d’une pensée scientifique et mécaniste qui dissèque, décompose, sépare, analyse, classifie, étiquette et évacue tout ce qui ne peut être soumis à cette procédure. En appréhendant les corps vivants comme une horloge qu’il suffit de démonter pièce par pièce pour en comprendre le tout, la pensée mécaniste amorcée par Descartes a profondément marqué notre façon de voir la vie. Le développement des sciences et de l’industrie a généralisé la division du travail et la séparation entre conception et réalisation, entre vision macro et micro. La pensée en silos et l’hyperspécialisation imprègnent notre système sociétal, nos entreprises, notre système éducatif et jusqu’à notre rapport intime à la vie. En découle une conception binaire séparant la matière de la spiritualité, le corps de l’âme, la nature de la culture, la vie professionnelle de la vie intime à l’origine de nombreuses souffrances. Quand j’ai pris conscience de l’ampleur de mon ignorance à propos de l’impact de ce qui est considéré comme le confort moderne le plus enviable sur ma santé et celle de la planète, j’ai été prise de vertiges.



Effacement de la Nature dans notre constitution


L’être humain vient au monde à un stade de développement bien plus précoce que toutes les autres espèces, même mammifères. Le fœtus humain est contraint de quitter l’abri du ventre maternel avant que la taille de son cerveau n’empêche le passage naturel rendu particulièrement étroit par la station debout. Le nourrisson naît totalement impuissant et vulnérable, il ne peut survivre sans le soin attentif et la présence constante d’un adulte qui veille sur lui et comble ses besoins. À ce stade, le cerveau du nouveau-né n’est que très peu développé ; il représente environ un quart de son volume à l’âge adulte. Il va fleurir activement au fil des premières semaines de vie grâce au sommeil et aux stimuli sensoriels externes : sons, odeurs, perceptions tactiles, formes, couleurs. Ces stimuli génèrent la création de synapses qui connectent entre elles les différentes parties du cerveau, et la multiplication de ces connexions se poursuit jusqu’à la puberté, période de sélection et d’organisation des liaisons. « C’est là que le cerveau devient plus efficace pour mieux répondre aux exigences de son environnement et concentrer ses ressources énergétiques où elles sont le plus indispensables, en laissant les connexions synoptiques sous-utilisées s’atrophier et mourir16. » Le cerveau humain est donc totalement modelé par ses interactions avec son environnement proche. C’est ce qu’il voit, ce qu’il capte, ce qu’il entend, ce qu’il touche, ce qu’il renifle, ce qu’il sent qui le structure. La manière dont l’être humain croît pendant ses vingt premières années s’appelle l’ontogenèse et consiste en diverses étapes de construction du soi, jalonnées de besoins, de contraintes et d’événements. Pour la psychanalyste Susan Bodnar, « les interactions initiales avec l’environnement physique façonnent le type de relations que les gens ont avec leur écosystème et qui ils deviennent17 ». Le philosophe de l’écologie Paul Shepard croit que l’inconscient de l’individu s’enracine dans l’interaction avec son environnement et l’altérité au-delà de son espèce : « Le milieu constitue également ce qui sera avalé, intériorisé, incorporé en tant que moi18. » Pendant longtemps et jusqu’à il y a peu d’un point de vue de l’histoire de l’humanité, notre ontogenèse se déroulait dans un milieu riche de vivant, de végétal, de minéral et d’animaux, de reliefs, de langages sonores et visuels, de diversité et de mouvements. Le foisonnement de mythes, d’histoires, de célébrations et de rituels de passage rendait visibles les liens qui se tissent entre les humains et leur milieu de vie.


Depuis quelque deux cents ans, l’Homo industrialis évolue dans un environnement artificiel, presque entièrement modelé à sa convenance pour le rendre moins risqué, plus confortable et performant. Il y a plus de nouveau-nés qui ont les yeux rivés sur des choses inertes – objets, vitrines, béton, écrans… – que d’occasions d’éprouver la vivacité du monde. Les nourrissons de l’humain contemporain sont entourés de systèmes, de mécanismes, d’objets créés de toutes pièces tandis que le goût de l’air pur, les bruits du vent dans les arbres, le son des rivières, les langages des oiseaux, batraciens et autres vivants, ont été effacés. Nos habitats sont envahis de nos productions humaines – publicités, bâtiments, technologies… – qui détournent notre attention portée depuis des millénaires aux autres formes de vie. Une soirée feu de camp dans la montagne m’a laissé une saveur étrange alors que les écrans de smartphones prenaient le pas sur l’exploration des odeurs, l’écoute silencieuse des conversations animales et végétales, le relâchement des corps dans l’aura des flammes. Ces technologies n’étaient pas uniquement présentes physiquement, elles occupaient un espace mental altérant l’appréhension du temps, interdisant l’ennui dont le moindre affleurement provoquait chez les enfants une envie de s’arracher au présent pour retrouver tel jeu en ligne dont l’omniprésence dans la psyché était manifeste. En modelant et contrôlant notre environnement, nous avons modifié la façon dont notre cerveau est façonné, mais aussi, d’après Shepard, notre appréhension de nous-mêmes et de l’altérité. « L’absence de matrice terrestre normale n’existe plus depuis longtemps dans les cultures dites civilisées » et ce délitement de l’intimité avec notre milieu naturel nous plonge dans l’abstraction d’un monde auquel nous ne nous sentons plus appartenir et dont nous ne savons plus lire les signes. Dans un environnement de plus en plus inerte et pauvre de relations, comment apprendre à se considérer comme un être vivant avec tout ce que cela implique de besoins, de limites, de rythmes, de spécificités ? Dans un processus de développement qui a évacué « la qualité métaphorique, mystérieuse et poétique de la nature » au profit de la dimension mécaniste et technologique, n’est-il pas logique que nous ayons perdu de vue ce qui fait de nous des vivants ? Entourés de machines toutes plus sophistiquées les unes que les autres, n’est-il pas évident de nous comporter nous-mêmes comme si nous étions des machines ? Shepard parle d’une mutilation psychopathologique de l’ontogenèse conduisant à une « dissociation intérieure entre les plans rationnel et émotionnel, le fantasme de toute-puissance, l’individualisme, le déni de la réalité et de la mort, la perte d’empathie avec les autres ou le refus des limites ». Contrairement à nos ancêtres, nous nous construisons dans un mode de relation à nous-mêmes et aux autres évacuant les caractéristiques des vivants.


L’importance du contact régulier avec un environnement naturel pour notre santé physique et mentale est démontrée scientifiquement et pourtant la population des zones urbaines ne cesse de croître. Une étude publiée par la revue Frontiers in Ecology and the Environment constate l’augmentation de la distance entre les humains et la nature. En France, il faut parcourir 16 kilomètres depuis son domicile pour atteindre une zone naturelle. La littérature scientifique indique « un déclin de la visite des parcs naturels aux États-Unis et au Japon, une diminution des activités de camping aux États-Unis, ou encore une baisse de la diversité des fleurs observées par les enfants japonais19 ». Même nos œuvres et créations (films et documentaires, dessins animés, émissions de radio et de télévision, etc.) réduisent la représentation de la nature.


De plus, les informations et stimuli captés dans un environnement naturel ne sont pas ceux qui nous permettraient de grandir et d’évoluer dans notre contexte sociétal. Ce dont l’humain a besoin aujourd’hui pour devenir autonome et vivre n’a plus grand-chose à voir avec ce qui était essentiel à nos ancêtres. En conséquence, un adulte aura plus d’aisance à lire les prix dans un supermarché qu’à cueillir des denrées comestibles en forêt. Notre environnement nous forme et nous encourage davantage à utiliser un ordinateur, un smartphone, l’intelligence artificielle (IA) et un compte bancaire qu’à apprendre à construire un abri contre les intempéries, à nous nourrir pour profiter de toute notre vitalité ou à distinguer les noix comestibles dans les bois. Nos êtres se constituent au mieux pour être en mesure d’évoluer dans l’environnement qui nous est donné.


En 2024, j’ai été conviée à participer à un groupe de travail sur la santé mentale coordonné par un député. Nous étions quatre « citoyens-usagers-experts » à rédiger un rapport de 24 propositions pour l’amélioration de la santé mentale des jeunes et à participer à plusieurs réunions de réflexion pour l’élaboration d’un projet de loi. Dans ce contexte, j’ai pu constater à quel point les troubles de santé mentale sont encore appréhendés comme des îlots dans le néant, pour reprendre le propos d’Harold Searles dans les années 1970 quant à l’absence de toute considération de la nature dans le développement de la psychologie. Maintes fois, y compris dans le rapport écrit que j’ai fourni après mon intervention au colloque « Santé mentale : faire face à l’urgence » du 22 mai 2024 à l’Assemblée nationale, j’ai tenté d’introduire la prise en compte de notre milieu de vie dans les débats. Mais notre médecine psychiatrique s’est bâtie sur une approche où tout ce qui n’est pas humain dans l’environnement du patient est évacué. Nous tentons de soigner nos âmes dans les espaces clos et glacials des cabinets de psys et des hôpitaux sans vouloir nous intéresser aux multiples études qui démontrent les pouvoirs de guérison d’une reconstitution de la relation entre l’individu et son environnement naturel. L’intérêt grandissant des parents d’enfants atteints de troubles tels que l’autisme, le TDAH (Trouble déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité), la dépression, pour les écoles où la classe se fait en forêt tous les jours quelle que soit la météo est corroboré par les observations qui sont menées : la nature est une composante primordiale de notre régulation physiologique et de notre apprentissage.


Par la façon dont nous nous constituons en tant que personne, nous avons perdu de vue nos liens avec la toile du Vivant et nous nous trouvons ainsi amputés d’une partie fondamentale de notre être. La complexité de notre mode de vie moderne nous a éloignés de la compréhension et de la connaissance des fondements de notre condition d’être humain sur Terre. Nous nous sommes enfermés dans un monde offrant une vision unique d’humain à humain, excluant les autres vivants, ce qu’ils nous apprenaient sur nous, et leurs bienfaits physiologiques pour nos organismes.


Négation de notre condition charnelle


Dès mon plus jeune âge, comme la majorité des enfants occidentaux, j’ai appris à dénigrer mon corps et ses sensations. L’école impose dès la petite enfance une rigidité normative sans tenir compte des besoins physiques et psychiques de son public : être assis de longues heures en intérieur, rester silencieux et ne pas bouger, rester concentré sur le tableau, ne pas se salir, ne pas crier, ne pas prendre la parole sans y être invité, etc. Une discipline du corps qui a plus à voir avec une volonté de l’asservir à une autorité externe qu’avec celle de développer une complicité et de la compassion pour l’organisme qui nous incarne toute notre vie.


Combien sommes-nous, devenus adultes, à mettre en sourdine des besoins essentiels de notre organisme sous prétexte qu’ils ne sont pas souhaités dans notre contexte social ? Se retenir d’uriner pour ne pas quitter cette réunion par crainte de faire mauvaise impression ou de manquer une information. Ne pas honorer le besoin de se sustenter pour rester au bureau et obtenir cette promotion. Ne pas dormir suffisamment pour terminer ce dossier ou aider son enfant à faire ses devoirs, et ainsi respecter la discipline imposée en dehors de toute considération humaine. Le développement des religions judéo-chrétiennes, aidé par les philosophes du siècle des Lumières, a piétiné nos corps et leurs ressentis, fustigeant la sensualité, le plaisir et tout ce qui avait trait à notre dimension charnelle, au profit d’un corps purement fonctionnel maîtrisé par un mental omnipotent qu’il se doit de servir.


Nos sens sont devenus gênants dans une société qui souhaiterait que notre nature animale disparaisse sans laisser de traces : plus de transpiration, ni odeurs ni pilosité, moins de contact tactile… masques et distances derrière nos écrans inanimés ont remplacé la sensualité des corps. Que faire de toutes nos perceptions qui ne sont pas souhaitées socialement ? Dont l’expression peut nous valoir le rejet, la stigmatisation, voire l’internement à une époque pas si lointaine ? Souvenez-vous de ces femmes qui osaient partager leurs ressentis et qui étaient alors envoyées dans des établissements psychiatriques pour ne pas gêner ou déshonorer l’époux ou la famille. Pour nous protéger et remplacer ce qui était considéré comme le sauvage par la civilisation, notre capacité à sentir et à ressentir s’est atrophiée. Avec plus de la moitié de la population mondiale vivant en zone urbaine, ce phénomène s’est amplifié, car notre sensorialité subit l’assaut de multiples et constantes agressions. Ce brouhaha d’informations de toutes sortes, d’effluves nauséabonds et toxiques, de bruits étourdissants, de lumières et de flashs en farandoles, de couleurs, d’images et de messages constitue un afflux trop vaste et trop dense pour être absorbé par nos organismes. L’omniprésence des médias relatant toutes les tragédies et la misère des quatre coins du globe nous soumet à une déferlante à laquelle aucun corps ne peut faire face. La technologie, loin de nous alléger, nous ensevelit sous des sollicitations non souhaitées. L’urbanisme et l’architecture sont davantage pensés en termes d’esthétisme, de finances et de délais qu’en termes de respect de nos sens. Encore aujourd’hui, les espaces de travail sont aménagés dans le mépris total d’une bonne posture du corps, d’un éclairage non nocif pour les yeux, d’une gestion de l’acoustique sauvegardant l’audition, la faculté de concentration et dans une certaine mesure notre santé mentale. Même les entreprises qui parlent de soin s’interrogent d’abord sur l’image du lieu et donc son aspect visuel plutôt que sur la non-toxicité des matériaux employés pour nos poumons et l’atmosphère. Même les lieux à vocation écologique négligent encore trop souvent les corps humains qui y évoluent et leur besoin d’espaces de repos où se régénérer. Dans un souci de maintien de notre capacité à vivre dans notre environnement quotidien et donc de protection de notre intégrité, nous sommes contraints de réduire notre champ de perception pour ne pas être submergés. Plus nous sommes sollicités, plus notre ouverture sensorielle sur le monde et notre attention à ce qu’il se passe dans notre corps se résorbent.


Avez-vous vous aussi grandi avec toutes ces petites phrases programmantes : « Arrête de t’écouter », « Arrête ton cinéma », « La douleur c’est dans ta tête », « Si tu veux, tu peux », « La volonté est la clé », « Tout est dans le mental » ? J’ai un souvenir très net de cet oncle avec qui je partageais fréquemment mon ressenti de grande fatigue lorsque j’étais enfant et qui me répondait : « À ton âge, on n’est pas fatigué ! » À force de négation extérieure de ce que je ressentais intérieurement, j’ai fini par ne plus vouloir entendre les signaux que mon corps m’envoyait. Ma sensorialité s’est recroquevillée, ma confiance dans le langage de mon corps s’est estompée pour continuer de fournir ce que l’on me demandait : être active, vive, dynamique. L’esprit est alors seul à la barre, tout-puissant. Une situation satisfaisante pour la plupart d’entre nous tant elle répond à l’injonction de notre société de contrôler notre vie, notre corps, nos aspirations et nos actions par notre mental. Nous imposons à notre corps d’aller à la vitesse de nos idées et volontés. Cette démarche qui peut paraître salvatrice, voire efficace à court terme, nous coupe de la plus directe et véritable source d’informations, indispensable à notre navigation quotidienne dans le monde. En ne ressentant plus, nous ne sommes plus capables ni de sentir les besoins de notre organisme ni d’être alertés lorsque nous tirons dessus trop fort, trop longtemps, trop sévèrement. La conséquence de cette négation de notre corps et de ce qu’il nous enseigne est que la plupart d’entre nous poussent leur organisme bien au-delà de ce qu’il peut assumer sans aboutir, avec le temps, à des conséquences délétères : burn-out, maladies, troubles de la santé mentale.



Non-considération de nos émotions


Au même titre que notre sensorialité s’est atrophiée, notre capacité à ressentir nos émotions est amputée à force d’être étouffée. Dans ma famille, certains aînés se targuent d’avoir su mettre sous le tapis tout ce qui aurait pu les perturber dans leur vie et me conseillent de les imiter. Ils n’ont pas conscience que réprimer ses émotions consomme une immense quantité d’énergie vitale et rend vulnérable à des conséquences relationnelles et sanitaires délétères. Le plus souvent, une émotion n’est pas entendue pour maintenir un sentiment de sécurité. Si notre système nerveux n’est pas capable de faire face à l’émotion qui émerge, il rompt la communication et nie ce qu’il se passe. Or une émotion que l’on n’autorise pas à émerger finit par s’imprimer dans le corps et ressortir au moindre contact avec un élément activateur. C’est ainsi qu’une micro-contrainte dans le quotidien telle qu’une imprimante capricieuse ou un enfant bruyant peut engendrer une rage éclatante et incontrôlable, totalement disproportionnée par rapport à l’événement déclencheur. Certains jours cela m’offrait de drôles de découvertes en rentrant à la maison : le camescope et même la télévision, explosés dans l’herbe parce qu’ils avaient été balancé par le Velux dans un accès de rage. La situation réveille une émotion qui n’a pas été traitée et qui nous rend alors particulièrement réactifs. J’ai moi-même été ainsi pendant mes vingt-huit premières années, piquant des colères noires pour si peu. Je reproduisais le modèle qui m’était donné, j’avais tant d’émotions refoulées.
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