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« Les neuf dixièmes de notre bonheur reposent sur la santé. »
Arthur Schopenhauer

« Qui ne s’élève tombe ; qui ne s’améliore se diminue. »
Elie Wiesel

La médecine du bon sens est plus efficace que spectaculaire. Elle se sert des médicaments classiques quand ils sont nécessaires. Mais le plus souvent elle prescrit du plaisir, de la liberté, de grands principes de santé et de moments où l’on se laisse un peu aller. Si vous voulez vous préparer un cocktail de médecine du bon sens, vous allez avoir besoin de trois ingrédients. Commencez par un tiers de bienveillance pour vous-même et pour les autres. Ajoutez un tiers de tolérance pour vos imperfections. Finissez avec un tiers d’optimisme. Mélangez-les bien et buvez doucement cette potion aux effets magiques. Vous vous sentirez plus tranquille et plus en sécurité. Vous vérifierez au passage la justesse de cette remarque de Montesquieu : « C’est une ennuyeuse maladie qu’une santé conservée par un trop grand régime. »
Pour retrouver ce bon sens, il faut regarder en arrière et s’inspirer du meilleur de ce que les civilisations passées nous ont légué. Le bon sens médical classique vient de la Préhistoire, de la Chine du deuxième millénaire avant l’ère chrétienne, puis d’Hippocrate, sans oublier Paracelse et les alchimistes. Les expériences les plus récentes testent la justesse de ces avis anciens. Elles font le tri entre les superstitions à oublier et les bonnes règles de vie à retrouver. La recherche en neurosciences va encore plus loin : elle invente un bon sens actuel en se servant d’une compréhension nouvelle du cerveau. En combinant la sagesse du passé et les recherches modernes, on peut révéler en soi d’étonnants pouvoirs :
Notre corps possède des ressources naturelles de défense et d’auto-guérison.
Notre esprit est plus souple et plus résistant qu’on ne le croit.
 
En apparence, la médecine du bon sens n’invente rien de révolutionnaire. Elle fait mieux que cela. Elle éveille à une idée simple. Nous avons en nous tout ce qu’il faut pour entretenir le corps et l’esprit. L’expérience romaine, chinoise ou préhistorique le confirme. Nous sommes plus débrouillards que ne veulent le faire croire les vendeurs de remèdes ou de thérapies à la mode. Il est temps de reconnaître puis d’accepter ses instincts, ses pulsions, ses envies, même ses tabous. Il faut pour cela s’en tenir à quelques habitudes de bon sens.
La médecine du bon sens s’est construite méthodiquement de la Préhistoire à aujourd’hui. Chaque grande époque de la médecine a eu des idées précieuses. En découvrant les secrets de la Préhistoire, de la Chine, d’Hippocrate et de Paracelse, c’est comme si nous enfilions quatre armures. Vous allez en mesurer les effets et aurez envie de les proposer à votre entourage. Vous pourrez tirer de ces quatre grandes époques de la médecine des idées de repas, de mouvements, de pensées, de styles de vie qui font vraiment du bien. Chaque grande école de la médecine a été ingénieuse à sa manière, et s’est arrangée avec les peurs et les dangers de son époque pour inventer ses solutions. Aucune civilisation n’a profité de l’existence comme d’un long fleuve tranquille. Mais de nouvelles aptitudes à se soigner ou se protéger se sont exprimées à toutes les époques, et la médecine a alors construit son style de vie, son art d’aimer et même de combattre. Les médecines classiques font feu de tout bois : on se sert de la nature, de la magie, de la philosophie ou d’une foule de petits moyens transmis en secret d’une génération à une autre. Si les ressources pétrolières sont limitées, les forces de notre esprit et de notre imagination, nos capacités de résistance et d’autoréparation sont en revanche presque sans limite. Encore faut-il savoir de quels sages s’inspirer et quelles bonnes habitudes faire entrer dans sa vie.
 
			


Toutes ces expériences médicales sont incroyablement stimulantes. En découvrant puis en appliquant leurs principes, nous réveillons nos neurones, mieux encore nous les reconnectons entre eux. La médecine du bon sens ne donne pas raison aux pessimistes qui considèrent l’Alzheimer ou la morosité comme une fatalité. Nous ne sommes pas condamnés à perdre chaque jour notre lot de cellules grises, pas plus que nous ne sommes programmés pour être déprimés ou fatigués. Ce qui vaut pour les neurones vaut aussi pour l’esprit. Nos capacités intellectuelles ou émotionnelles ne s’usent que si l’on ne s’en sert pas. À la neuroplasticité du cerveau, répond une psychoplasticité, une capacité à chercher et trouver des réponses de bon sens, même dans les moments difficiles.
La médecine du bon sens apprend aussi à ruser face aux obstacles, à changer de point de vue ou de chemin quand une situation paraît bloquée. L’un des premiers à s’être sorti d’une situation impossible a été Sisyphe. Il avait contre lui le destin et une punition divine. Mais il a résisté grâce à son bon sens, son analyse de la situation et son esprit inventif. Sisyphe avait été condamné par les divinités de l’Olympe à soulever un rocher et à le pousser devant lui. Chaque fois qu’il atteignait le haut de la montagne, le rocher lui retombait dessus. Tout était à refaire. Nous sommes tous un peu comme Sisyphe, accablés quelquefois, avec l’impression d’être punis par le sort. Nous avons tous en nous quelque chose de Tennessee et aussi quelque chose de Sisyphe. Nous faisons des projets, des efforts, nous donnons le maximum et pourtant rien ne se passe jamais comme prévu. Les rochers que nous soulevons ne restent pas longtemps en haut de la montagne. Nous les voyons vite redescendre. Pour un moment de tranquillité ou de réussite, nous recevons beaucoup de cailloux sur la tête.
 
Que peut-on bien dire au premier Sisyphe de l’Antiquité comme à tous les Sisyphe d’aujourd’hui ?
 
– Tu n’as pas de chance, mon pauvre gars.
– C’est ton destin, c’est dans tes chromosomes.
– Ne te plains pas, ça pourrait être pire.
– Moi aussi j’en reçois des cailloux sur la figure.
– Baisse les bras ; arrête les efforts inutiles.
– Fais jouer ton assurance anti-malheur.
– Prends des calmants ou des antidépresseurs.
– Laisse donc tomber ton rocher ; ne nous casse pas les… oreilles.
 
En fait, l’histoire de Sisyphe donne une leçon d’optimisme aussi bien que de bon sens. Encore faut-il prendre le temps de comprendre ce qui lui arrive et chercher une solution originale. La meilleure aide vient de mon philosophe du bon sens préféré, Albert Camus. « Il faut imaginer Sisyphe heureux », a-t-il écrit dans Le Mythe de Sisyphe
Que veut dire Camus ? Sisyphe doit apprendre à ne pas se concentrer sur le résultat de son action (le rocher qui tombe) mais sur son énergie, son mouvement, sa capacité de résistance. C’est lorsqu’il monte qu’il est vraiment heureux. Quand Sisyphe, et nous avec lui, se concentre sur l’instant présent, il cherche son bien-être… et il le trouve. Il reçoit des étincelles de joie et de satisfaction. Chacun des grains de la pierre qu’il soulève, chaque éclat de la montagne constituent un monde pour lui.
 
Mais allons encore plus loin qu’Albert Camus. Non seulement il faut imaginer Sisyphe heureux, mais il faut accepter qu’il l’est vraiment. Tant qu’il avance, il fait fonctionner sa machine personnelle à produire de l’énergie et des émotions positives. À la dureté impitoyable du rocher, il répond par le mouvement. Malgré ses petits pas, il progresse. Il est plus fort que son destin. En résistant, il connaît des plaisirs auxquels ne goûtent pas celles et ceux qui sont parfaitement tranquilles. Il se sent supérieur à son destin. Son cerveau est plus fort que le rocher. Ceux qui sont installés tout en haut de leur carrière ou de leur montagne sont moins contents que ceux qui cherchent à grimper. Ce n’est pas la richesse, intellectuelle ou financière, qui fait le bonheur, c’est l’enrichissement, le progrès, la découverte. Nous avons autant besoin de libérations que de liberté, de conquêtes à venir que de possessions. Le plus important est l’action, et la confiance que l’on a dans le pouvoir de cette action. Le résultat suit toujours. Avec le bon sens, on n’avance pas toujours droit. Il arrive que l’on recule quand la situation l’impose, mais on ne se perd jamais complètement.
Trouver du courage en poussant son rocher ne va quand même pas de soi. Pour y arriver, il faut un peu d’entraînement et quelques conseils pratiques. Les Sisyphe que nous sommes ont besoin de gestes simples, de bons aliments, de petits changements dans leur manière de penser. On les essaye, on en fait une habitude et ils nous font du bien.
 
Une histoire du Talmud va dans le même sens que celle de Sisyphe. Un homme heureux et un homme triste sont engagés pour remplir toute la journée un seau troué. Comment fait-on la différence entre l’homme triste et l’homme heureux ? Tous les deux versent de l’eau dans le seau. Le pessimiste se fâche, s’énerve contre ce travail inutile. Le sage est heureux d’avoir trouvé un emploi, une mission. Il se réjouit de gagner sa vie et d’occuper son temps. Il anticipe, se projette et voit une étape vers la réussite là où le pessimiste ne voit qu’une impasse. En gardant son énergie, il trouvera vite un autre gagne-pain plus rémunérateur, avec plus de sens. Même quand son seau est vide, l’homme heureux ne perd pas confiance dans ses ressources d’évolution ou de résistance.


1. LE BON SENS
DE LA PRÉHISTOIRE :
CONFIANCE EN SA NATURE 
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« C’est un excellent entraînement intellectuel que d’avoir en soi-même une confiance exagérée. »

Tristan Bernard




« Le premier homme de la Préhistoire qui a composé un bouquet de fleurs fut le premier à quitter l’état animal. Il comprit l’utilité de l’inutile. »

Okakura Kakuzo, Le Livre du thé







Nos premiers maîtres en bon sens ne sont pas passés à la postérité. Ils ne nous ont pas transmis de textes non plus. Mais tout ce que nous apprenons d’eux ramène à l’essentiel. Leur mode de vie, leurs œuvres d’art, leurs remèdes sont une mine de conseils à utiliser au quotidien. La première leçon venue de la Préhistoire est simple. Il faut avoir confiance en soi et en ses capacités d’adaptation. Les peuples de la Préhistoire qui ont fait preuve de confiance ont duré. Ils ont tellement marché, tellement mangé et se sont tant bagarrés qu’ils ont conquis la terre.

 

Après l’australopithèque, ou singe austral, il y a 2,5 millions d’années, sont apparus les hommes et les femmes de la Préhistoire. Ceux qui vivaient en Europe ou en Asie ont pu résister au froid comme aux glaces. On les a appelés Homo neanderthalensis. Leurs premiers ossements ont été retrouvés en Allemagne, dans la grotte de Neander. L’Homo erectus a supporté pendant deux millions d’années le climat et l’environnement de l’Asie occidentale. L’Homo solens de la vallée de Solo vivait parfaitement sous les tropiques. Les femmes et les hommes de la Préhistoire ont expérimenté l’importance de la résistance. Ils ont connu et surmonté les dangers que leur faisaient courir les autres êtres vivants de la planète. Ils étaient à la portée de griffes ou de dents des prédateurs et du gros gibier qui pouvait être dangereux. Sans armes ni protections, ils survivaient en courant, en rusant, en se cachant. Ils cueillaient des plantes, mangeaient des insectes ou les petits animaux qu’ils arrivaient à chasser, se régalaient d’une charogne abandonnée par des carnassiers plus violents qu’eux. Ces inventeurs de la confiance en soi ont vécu il y a 5 000 ou 500 000 ans.

 

Le bonheur de la Préhistoire est un bonheur qui s’affirme, qui innove, qui utilise au mieux ses pouvoirs comme ses compétences. L’histoire a donné raison aux plus entreprenants. Les Homo sapiens étaient probablement moins puissants physiquement que d’autres peuples, ils ont néanmoins pris le dessus sur les Homo neanderthalensis. Ils ont conquis plus de territoires, se sont mieux organisés. Ils n’avaient ni une meilleure nature ni une meilleure constitution, mais ils avaient davantage de confiance en eux et savaient tirer profit de leurs talents naturels.


LA FORCE DE LA CONFIANCE

Les spécialistes de la Préhistoire admirent la révolution intellectuelle portée par l’Homo sapiens. Ils louent sa créativité, sa maîtrise des concepts abstraits, sa mémoire. Je suis encore plus impressionné par son assurance que par ses prouesses intellectuelles. L’intelligence de l’Homo sapiens est une intelligence sans complexe, sans peur de l’avenir tant celui-ci est inconnu. Elle est tournée vers le futur et le progrès. Les pages de son histoire sont vierges. Il les remplit à tour de bras sans plumes ni ordinateurs. Ils ont tellement à inventer, à découvrir, à initier, qu’ils n’ont pas le temps d’avoir des états d’âme. Il y a 70 000 ans et même avant, les femmes et les hommes de la Préhistoire découvraient la puissance de leur cerveau, producteur d’émotions, de réflexion comme de stratégie. Mieux, ils osaient s’en servir. Ils en usaient avec une énergie et un talent que rien ne pouvait arrêter. En traversant les mers, ils sont arrivés en Australie. Pour conquérir la terre ou agrandir leur terrain de jeu, ils ont créé les bateaux, les arcs, les flèches, les lampes à huile, la couture. À force d’assurance et d’esprit d’entreprise, ils ont inventé le commerce, l’art avec la peinture murale et la sculpture. Les psychothérapies d’affirmation de soi s’inspirent sans le savoir de la confiance préhistorique. Elles apprennent à prendre des initiatives, à exprimer ses émotions et à ne pas s’inquiéter pour rien. Imaginez un groupe de jeunes filles et de jeunes gens timides, jouant des scènes qui musclent leur affirmation de soi. Ils s’entraînent à parler d’eux avec des inconnus, des amis, des personnes qui leur plaisent ou les émoustillent. Ils apprennent à engager la conversation avec les clients d’un restaurant ou des danseurs dans une soirée. Après chaque jeu de rôle, ils notent leurs pensées aussi bien que leurs comportements pour être encore plus confiants. Je suis sûr que leur travail sur l’affirmation de soi irait bien plus vite s’ils rencontraient un homme ou une femme de la Préhistoire. Imaginez un homme timide, une femme stressée, un adolescent casanier partager pendant quelques jours la vie des peuples de la Préhistoire.

La confiance en soi protège dans toutes les situations. Ce qui était vrai à la Préhistoire l’est resté jusqu’à aujourd’hui. La confiance est utile à ceux qui vont bien comme à ceux qui sont anxieux, à ceux qui sont tranquilles et à ceux qui doivent affronter des dangers et des difficultés. Elle permet de dire ce dont on a envie, ce dont on a besoin, ce que l’on pense. Avec une bonne dose de confiance en soi, on agit au mieux de ses intérêts, on exerce ses droits sans agresser les autres. Les hommes et les femmes qui ont confiance en eux savent reconnaître leurs qualités, leurs compétences ainsi que leurs succès. Un niveau suffisant de confiance préserve des maladies en diminuant le stress et avec lui les pics d’adrénaline. Les femmes ou hommes confiants ont des artères en meilleure santé. Ils sont aussi plus séduisants, plus entourés, plus riches et plus heureux dans leur travail. Je me souviens d’un jeune homme qui se plaignait de ne jamais obtenir ce dont il avait envie. Il me disait : « J’attends longtemps, j’essaie de me faire comprendre en espérant que mes amis ou ma famille devinent mes désirs. » Je lui ai proposé d’essayer la communication Homo sapiens avec quand même un peu plus de douceur dans l’expression. Il a essayé et adoré. « Depuis que je dis clairement ce dont j’ai envie, je suis moins tendu, moins énervé. En plus, on me comprend mieux. »


Redécouvrir le bavardage

Une autre force de l’Homo sapiens est son langage. Sans smileys, sans imparfaits du subjonctif non plus, il se débrouille très bien. La langue de la Préhistoire est à la fois utilitaire, affective et communicative. L’Homo sapiens sait envoyer des messages de survie. Il peut par un code précis prévenir ses congénères d’un danger imminent. Dans Sapiens, Yuval Noah Harari pense que le premier message de l’humanité a été : « Faites attention aux lions qui arrivent. » Mais la langue sapiens ne se limite pas à ces alertes. La femme ou l’homme de la Préhistoire explique ce qu’est un lion et discute avec ses camarades de tribu de la meilleure manière d’y résister. Quand la menace s’est éloignée, les Sapiens continuent à discuter de tout ou de rien, parlent de leurs voisins, des autres tribus, du temps qu’il fait aussi bien que du menu du dernier restaurant préhistorique qui vient d’ouvrir. Rien de bien différent de notre propre utilisation du langage. Cette parole automatique garde l’attention éveillée et les neurones en forme. Vous pouvez toujours regretter que les plus jeunes maltraitent l’orthographe à coups de SMS. Cet échange permanent leur fait du bien. Il entretient leur intelligence sociale. Les peuples de la Préhistoire faisaient de même. Ils n’avaient pas honte de bavarder, de jacasser. Leurs paroles, même futiles, leur donnaient confiance. Elles ont permis à leur cerveau de se développer.

On mésestime la puissance du bavardage sur l’esprit comme sur le cerveau ou l’intelligence. Grâce au bavardage, des groupes, des tribus se créent et des stratégies s’organisent. C’est en bavardant que l’on devient un grand chasseur ou que l’on domine le monde. Le bavardage connecte les mots avec les émotions. Il est concret. En craignant d’appeler un chat un chat, on risque de ne plus voir venir les lions. Autre danger : le silence. Comparez les usagers du métro aux peuples de la Préhistoire qui bavardent en marchant. Les passagers du métro ne se parlent pas, ne se regardent même pas. Le groupe qu’ils forment n’a rien à communiquer, rien à partager. Ils produisent bien moins d’émotion et d’énergie qu’une tribu de Neandertal en vadrouille entre des bêtes sauvages ou des glaciers. Il est temps de réhabiliter le bavardage. En souvenir des bavardages de la Préhistoire, assumez vos SMS répétitifs, vos discussions sur le temps, les saisons ou toute autre banalité. Commencez par bavarder, les vraies émotions suivront.


Apprendre à bavarder


En s’inspirant des paroles de la Préhistoire, un laboratoire américain de psychologie a édicté les règles du « bon » bavardage :

– Peu importe le contenu de ce que l’on dit, l’essentiel est de parler.

– Garder un contact visuel.

– Ne pas arrêter de parler plus de cinq secondes.

– Ne pas utiliser de mots ou de tournures impossibles à comprendre.

– Sourire le plus possible.

– Chercher à être compréhensible plutôt que convaincant.

– Ne pas trop remuer sa tête, ses bras ou le reste de son corps pour ne pas être agaçant ou déconcentrer.
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