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À ma femme, qui est mon premier soutien,
sans qui je ne serais pas si heureux aujourd’hui.
À mes enfants, qui m’offrent chaque jour l’occasion
de prendre conscience de ce que représente l’énergie
et de ce qui compte dans la vie.

Nicolas Rouig

 

À mes parents, qui m’ont transmis l’amour
de la médecine, et mes grands-tantes, qui m’ont couvert
de bonheur par leur amour infini. 
À ma femme, mon soutien de tous les jours,
mon inspiration et ma joie.
À mes proches et mes patients pour leur fidèle attention
et leurs encouragements.

Tam Nhan




Avant-propos

L’énergie (du grec ancien ἐνέργεια) désigne une force en action permettant un changement d’état. Sans elle, il n’y aurait ni mouvement ni chaleur, ni lumière ni vie, juste le néant. L’énergie est l’émanation du vivant. 

Au sens chinois du terme, l’énergie vitale, le « Qi » (se prononce tchi), est le principe fondamental qui anime l’univers, la vie et tous nos processus physiques, émotionnels, mentaux. Les concepts du New Age ont donné à cette notion un caractère ésotérique. Pourtant, depuis des millénaires, nous parlons d’énergie vitale en Occident comme en Asie. Nous connaissons ce principe vital aussi bien et aussi mal que nous-mêmes, car nous sommes ce Qi.

Qui sommes-nous ?

Dans ce livre, nous vous proposons un guide et des pistes pour retrouver votre énergie, croire en vous, et mieux vous connaître. 

Nous avons synthétisé nos expériences et faisons des ponts entre deux médecines, deux visions du monde, nos aspirations communes. Tam Nhan offrira dans la première partie de ce livre son expérience et son constat de médecin, ainsi que ses connaissances de la pensée chinoise. Pour ma part (Nicolas Rouig), je développerai dans la deuxième et la troisième partie une vision plus occidentale de l’énergie forgée dans mon expérience de coach et de thérapeute depuis quinze ans. Cette méthode s’inspire des cinq éléments de la pensée chinoise, mais elle s’en émancipe pour vous la rendre accessible, pratique, adaptée à notre culture. 

Nous voulons que le lecteur trouve de quoi apprendre sur sa santé autant que sur son bien-être, par une approche physiologique aussi bien que psychologique, l’une moderne et occidentale, l’autre inspirée de la tradition chinoise. Notre point de vue se veut ouvert à votre réflexion personnelle. 

Tam Nhan

« Docteur, je suis fatigué d’être fatigué ! » Combien de fois sommes-nous confrontés à cette plainte si commune et si complexe à résoudre ?

Je m’appelle Tam Nhan. Je pratique la médecine générale et la médecine traditionnelle chinoise. J’interviens à ce titre dans mon cabinet et accompagne des patients à l’hôpital dans leur équilibre quotidien comme lors de crises ou de problèmes de santé plus graves. J’enseigne la médecine traditionnelle chinoise (MTC) à l’université et dans des conférences médicales.

Depuis plusieurs années, je suis confronté à un phénomène qui prend de l’ampleur : un nombre croissant de patients se plaint d’une fatigue plus ou moins intense. Certains n’attendent même plus de ressentir cet état. Ils l’anticipent en allant à la pharmacie ou voir leur médecin sans raison d’ordre pathologique. Ils sollicitent un traitement de confort pour rester en forme, « au top » comme on dit. 

Comment retrouver le chemin de son énergie perdue ? Le préalable est de comprendre de quoi nous parlons lorsque nous utilisons le terme d’énergie. Quelle est sa nature, quelles sont ses sources ? « Comment elle marche », se renforce ou se perd ?

La MTC est encore peu connue en Occident. Ultime survivante des médecines antiques, cet art vieux de trois mille ans doit simplement sa pérennisation à ses fondations et à sa méthode : elle relaie une description du monde, de l’univers, où tout n’est qu’énergie, ce que corroborent les récentes avancées des sciences s’intéressant à l’infiniment grand comme à l’infiniment petit.

Que l’on soit étudiant, actif ou à la retraite, nous évoluons dans une société où il faut constamment se montrer rayonnant, débordant d’énergie, paraître increvable, mobiliser sa volonté. Cette forme d’exercice imposé est à la fois valorisant, d’une apparente saine discipline et souvent en décalage avec les capacités réelles de notre corps et notre esprit. Aussi, je suis régulièrement obligé de rappeler cette évidence à mes patients : il est normal d’être fatigué ! 

Avec un de mes confrères, nous avons été intrigués par le cas d’une patiente. Aucune pathologie n’expliquait son état de fatigue. Une information nous a mis la puce à l’oreille : elle consommait de nombreuses formules médicinales « pour avoir la pêche », pour éviter telle ou telle carence redoutée. Nous avons procédé à des analyses. Ce que nous avons trouvé est aussi ahurissant que préoccupant : la patiente présentait un bilan biologique perturbé, en hypervitaminose. Un surplus de vitamines, paradoxalement, épuisait son corps ! La solution au manque d’énergie est donc beaucoup plus complexe que le complément d’une simple carence. Le corps répond à un équilibre qu’il faut écouter. Il a ses signes, un langage propre pour nous exprimer un manque d’énergie, une déficience, voire une pathologie. 

En MTC, notre corps comprend une dimension organique et une autre psychologique, son énergie unissant ces deux dimensions. « Se sentir bien » revient ainsi à répondre de façon équilibrée à toutes ces sphères, puisque toutes y participent. Cette logique rend aussi primordial de s’alimenter, de respirer, de se reposer correctement, que de savoir prendre du recul avec les événements, « déconnecter », s’autoriser le plaisir et ne rien oublier des relations affectives et familiales.

Le corps a un rôle spécifique dans cette balance à trois plateaux (organique, psychologique, énergétique) : son écoute vigilante représente le meilleur atout pour rester dans une spirale vertueuse. Toutefois, se « re-sentir » bien s’apprend, puis se cultive. Ce livre va vous y aider.

Nicolas Rouig

Comment retrouver de l’énergie en nous-même ? 

Je m’appelle Nicolas Rouig. Coach, professeur de kung-fu, praticien en médecine chinoise, et nutritionniste depuis quinze ans. Je me définis souvent comme un facilitateur d’énergie. J’ai ma propre vision de l’énergie, car j’en ai parfois manqué, parfois eu à revendre dans ma vie professionnelle et mon expérience de sportif. L’énergie vitale me passionne au travers des cours d’arts martiaux, des livres, des conférences, et des consultations que je réalise. Cet ouvrage vous donne une synthèse de mes expériences multiples.

En consultation, j’entends souvent : « Je sais ce que je dois faire, mais c’est impossible », « pour moi, c’est particulier », « je ne suis pas capable », etc. Autant de croyances limitantes à laquelle nous nous attachons dès que nous souffrons. 

Retrouver son énergie consiste alors à retrouver foi en soi et à accepter de se remettre en question. Pour cela, nous avons besoin de bienveillance et de détachement sur tous les plans (professionnel, spirituel, familial, social, physique, psychique, etc.). Nous avons besoin d’une vision globale et d’une approche qui ne se focalise pas que sur le symptôme ou le problème en soi. Prendre de la hauteur et se reconnecter à nos potentialités du moment. Voir autrement. 

J’en ai fait une méthode d’accompagnement : Je retrouve mon énergie®.

Lorsque l’on se sent fatigué, perdu, démoralisé, diminué, etc., l’essentiel se trouve en nous pour réaligner toutes nos ressources, et voir la vie avec plus de discernement. Ces diminutions d’énergie, inévitables, sont un appel à prendre conscience, à donner du sens à ce que l’on fait ou subit (« Ce n’est pas le chemin qui est difficile, c’est le difficile qui est chemin », disait Kierkegaard). Se sentir amoindri est une opportunité à saisir pour se recentrer, s’occuper de soi et de ce qui compte vraiment pour soi. Pour mieux se connaître.

L’échec, la déprime, la fatigue intense, la perte de sens, la maladie, voire le sentiment d’impasse, sont, parallèlement au malheur ressenti, une chance ! Celle de se reconnecter à l’essentiel.

Après avoir réalisé cela pour moi-même, j’ai eu envie de partager des valeurs qui m’ont été très utiles. Aujourd’hui encore, j’apprends à cultiver au quotidien : 

– la bienveillance ;

– la persévérance ;

– l’ouverture ;

– l’authenticité ;

– la spiritualité.

J’ai trouvé dans ces valeurs un lien très fort avec la pensée analogique chinoise eu égard aux cinq éléments fondamentaux (bois, feu, terre, métal, eau). 

Cette philosophie, à l’image de la poésie ou d’un schéma inspirant, nous parle par métaphore, depuis trois mille ans, de valeurs actuelles et riches de sens. En me rendant compte de cela pour moi-même, j’ai voulu écrire ce livre. Et c’est en l’écrivant que j’ai découvert le plus intéressant : tout va vous sembler évident, puissant et simple (je n’ai pas dit facile). Cette simplicité se cultive en apprenant à s’écouter. Pour cela, les exercices, conseils et auto-questionnements de ce livre sont présentés de manière à vous éviter de rentrer en conflit avec vous-même. Cet engagement bienveillant révélera toutes vos potentialités et vos capacités à rebondir en limitant vos pertes d’énergie inutiles.

Cet ouvrage vous incite à changer vraiment ce qu’il est en votre pouvoir de changer, et à accepter le reste avec bienveillance. 

Qu’allez-vous faire avec ce livre ?

Ce livre constitue une méthode et un outil de réflexion. Notre objectif est avant tout de vous aider dans votre parcours.





Vous y trouverez des exercices, des propositions d’actions à mettre en œuvre, des conseils pratiques, et des remises en question qui poussent à agir. Piochez-y de petites choses ou de grandes inspirations, laissez-vous guider, puis participez vous-même à votre mieux-être, à votre équilibre énergétique.

Ce livre s’adresse donc à toute personne qui s’est fixé des objectifs de changement, professionnels ou personnels, et à ceux qui désirent évoluer, mais ne croient plus cela possible. Il intéressera les anxieux, les « fatigués », les dépressifs, ceux qui ont beaucoup perdu, ou ceux qui s’inquiètent juste un peu trop. Il concerne aussi les « hyperpressifs », les dynamiques, et les hyperactifs, ou ceux qui oscillent entre deux extrêmes avec des phases trop enthousiastes et d’autres plus dépressives. Les chanceux déjà heureux et équilibrés pourront avec ce livre s’intéresser à une autre médecine, un nouvel art de vivre, afin de voir les choses sous un autre angle et consolider leur force de vie déjà acquise. 

Ceux qui manquent de temps ou qui ont une tendance à ne pas en prendre assez pour eux pourront rendre ce peu de temps plus efficace, en allant à l’essentiel. Cela n’a finalement pas grand-chose à voir avec le temps dont on dispose. Il s’agit de prise de conscience et d’éliminer ce qui est superflu. 

Ici, maintenant, en lisant ce livre vous allez mettre en application le wei wu wei des Chinois, lequel pourrait se traduire par « agir sans agir ». Parfois l’arrêt, la mise sur pause et le retour en arrière sont des solutions. L’introspection, la réflexion et l’écoute de soi, habituellement perçues comme des activités passives, voire comme de l’inactivité, nous permettent d’observer ce mouvement en nous, d’agir de manière cohérente. Ici et maintenant, vous allez gagner du temps et de l’énergie.






Introduction

Qu’est-ce que l’énergie ?

« Force en action, principe fondamental qui anime l’univers, la vie, et tous nos processus physiques », le Qi représente bien des choses. Nous allons nous contenter d’évoquer dans cette introduction ce qu’il peut vous permettre d’avoir, d’être, et de ressentir.

L’énergie pour évoluer en accord avec soi

Parfois, nous luttons contre nous-même et aimerions changer. Le « développement personnel » propose plutôt d’évoluer en accord avec soi. S’intéresser davantage à ce que nous sommes et avons déjà, plutôt qu’à ce que nous désirons trop fortement. Évoluer est utile, mais trop vouloir changer fait souffrir et bloque l’évolution. 

Le coaching basé sur l’énergie que nous vous proposons vous aidera peut-être à franchir de grandes étapes. Mais surtout à prendre conscience de vos freins au changement (« je suis trop intransigeant avec moi », « je ne mérite pas », « je n’ai pas le temps de m’occuper de moi », « je ne suis pas prêt », etc.), tant l’évolution fonctionne par étapes et prises de conscience successives. Patience, observation et confiance sont alors des vertus actives, l’humilité, une assurance « vie heureuse ». Car nous ne pouvons pas tout faire évoluer activement tout le temps. Accepter cela est déjà une preuve d’engagement et de connaissance de soi.

Je retrouve mon énergie®, qui se base sur les cinq éléments (voir supra), donne des solutions inspirantes pour évoluer tout en respectant ce que nous sommes. Ces « solutions élémentaires » (reliées métaphoriquement au bois, au feu, etc.) trouvent leur efficacité dans leur potentiel évocateur. La beauté de ces évocations, selon votre degré d’ouverture à cette réalité subtile, devrait toucher votre conscience et inciter alors à l’action concrète. Ces métaphores élémentaires ne parlent pas directement du problème, elles vous en décentrent volontairement. Elles inspirent votre créativité pour laisser se jouer tous les possibles en vous.

L’énergie pour croire en soi 

L’énergie que les Chinois nomment « Qi » permet de mieux vivre, et d’« oser » évoluer.





Le Qi a de multiples formes. Nous allons parler dans ce livre de ce que nous dégageons et inspirons lorsque nous nous mettons en mouvement. Cette énergie, c’est nous, notre fonctionnement intime et ce qui nous meut. 

Pour retrouver son énergie, il ne faut pas seulement bouger, agir, ou produire, image caricaturale d’une personne débordante d’énergie. Nous allons davantage parler d’être, de l’ici et maintenant, et de la croyance en l’avenir, plutôt que de « faire » ou d’« obtenir ».

Alors, pourquoi manquons-nous parfois d’énergie pour faire face au quotidien ? Parce que nous nous éloignons avec le temps de ce qui compte et donne du sens à notre vie : le plaisir, la simplicité, la spontanéité, le jeu, la découverte, l’insouciance, les échanges authentiques, etc. Retrouver notre énergie demande de remettre au premier plan ces besoins profonds, et de se détacher du reste. De donner du sens à notre quotidien. Évidemment, avec le temps, les responsabilités et les événements difficiles s’accumulent. Mais rien ne nous empêche de retrouver un espace de liberté en dépit de ces contraintes, ces devoirs et ces obligations. La solution consiste alors à donner plus d’importance aux petits instants de joie, aux « petits riens » que l’on ne voit plus, et qui sont en fait l’essentiel. 

L’énergie, le bien-être et le bonheur

Pourquoi ne pas utiliser le terme de « bonheur » dans notre titre ? Il nous a paru évident d’utiliser le mot « énergie » en référence à notre discipline dite « énergétique ». Mais aussi par rapport à notre credo : nous accédons à un mieux-être en le construisant pas à pas. Il constitue un perpétuel chemin, beau et riche de sens. La notion de bonheur apparaît malheureusement souvent comme un concept « fini », un but à atteindre. Sans cette atteinte, nous serions dans le malheur.

En se reconnectant à notre pleine conscience, à l’instant présent, nous pouvons déjà être heureux, sans rien avoir accompli ni atteint. L’énergie vitale perceptible à chaque instant est accessible et concrète (nous vivons, ressentons, produisons de la chaleur), ne demandant qu’à être sensiblement perçue et déployée. Ressentir notre énergie revient à se reconnecter au présent.

A contrario, s’accrocher à l’espoir que demain sera meilleur qu’aujourd’hui représente une cause de déperdition énergétique majeure dans notre monde moderne. 

L’énergie et la fatigue : un combat moderne ?

L’homme moderne est pris dans un rythme global, universel. Comment lutter contre les pathologies du XXIe siècle ? Peut-être, justement, en globalisant également son habituel mode de pensée.

Pour reconnaître simplement l’énergie : il suffit de la perdre, d’en déceler une fuite. D’être fatigué. Vous dormez chaque jour, et cela ne suffit pas ?

C’est un constat : dans notre monde industrialisé, caractérisé par une quête permanente d’excellence et de réussite, tout le monde ressent un manque d’énergie.

Derrière ce constat se cache l’envers le plus profond de la société moderne : un environnement dénaturé par les objectifs utopiques que l’homme lui-même s’est fixés. L’urbanisation, la prévention médicale, l’opulence alimentaire, l’hyperconnexion favorisent en effet la course à l’excellence, et celle-ci s’accélère : notre civilisation gagne du temps. Du temps de vie, du temps de transport, du temps d’accès aux informations, aux loisirs. 

Cette facilité normalise de nouveaux comportements : le retraité peut être plus actif, et plus longtemps, que ne l’étaient ses parents. Vacciné, connecté, destiné à vivre dans un monde globalisé, l’écolier aussi se doit d’être plus actif, exigeant de ses fondations mais aussi de son adaptabilité, pour faire face à des choix de vie promis bien plus larges. Que dire alors de ceux qui vivent entre ces deux âges, que l’INSEE rassemblait encore il y a peu sous le terme de « population active » ? Au travail, hors travail, ces « actifs » se doivent d’être encore plus actifs que les autres actifs qui les débordent en aval et en amont. L’actif, c’est sa nouvelle définition, entrelace d’ailleurs plusieurs vies en une (n’est-ce pas, mesdames ?). Et les demandeurs d’emploi, les malades, les accidentés s’en culpabilisent d’autant. 

L’énergie n’est pas une subvention. Elle se travaille.






PREMIÈRE PARTIE

Comprendre
mon énergie vitale

 

Rien ne naît ni ne périt, mais des choses
déjà existantes se combinent,
puis se séparent de nouveau.

(Anaxagore, Grèce, vers 450 avant notre ère)

Rien ne naît et rien ne meurt, mais tout est
en mutation perpétuelle,
dans chaque être comme dans l’univers.

(Yi King, Chine, 1er millénaire avant notre ère)







CHAPITRE 1

Quand perd-on
son énergie vitale ?


La surcharge de travail


Un bourreau de travail finit ordinairement
par tomber sous son couperet. 

 (Albert Brie, Le Mot du silencieux)



La surcharge de travail, et de toutes les activités que n’importe quel individu enchaîne durant sa période d’éveil, est la cause la plus apparente de la fatigue. Cause de fatigue dans notre société tournée vers la valorisation de la production, la performance et la réussite dans tous les domaines. 

Elle est aussi devenue gratifiante, tant le débordement d’énergie est un critère recherché dans le monde professionnel. Celui-ci modélise l’apparence requise de tout membre appartenant au corps social : « dynamique », « prise d’initiative », « mobile » et tous les verbes d’action qui étoffent les CV sont les conditions minimales d’une « monétisation » de sa vie professionnelle et personnelle. La fatigue donne de la valeur, rassure parfois par l’investissement dont l’individu témoigne vis-à-vis de sa mission. 

Cette adoration du mouvement, de l’action, de la dépense d’énergie ne s’arrête pas au salarié ou au libéral, toute personne éveillée est enjointe de profiter de son éveil : tâches ménagères, loisirs, études, arts, sports sont des activités maintenant reconnues par une société pourfendeuse de l’inactivité. 

Telle une règle à degrés censée nous éloigner le plus possible du sédentaire immobile, de l’objet inanimé, les sollicitations sont multiples et permanentes. Quel que soit son âge, on court dans les villes, on doit témoigner de sa vitalité. Il faut se dépenser, produire et consommer constamment, pour se donner l’impression de vivre pleinement sa vie. Le burn-in, étape d’hyperactivité qui précède le burn-out, représente le « chant du cygne » de l’organisme avant que toute son énergie en disparaisse.

La pression sociale est telle que la technologie la transcrit dans d’innombrables gadgets et contraintes comme par exemple le smartphone, désormais allumé en permanence, et ses applications téléchargées « au cas où on aurait un moment de libre ». L’inactivité est devenue un gros mot, s’y consacrer un combat. Amusant d’ailleurs : « smart-phone » ; notre intelligence aurait-elle donc tant besoin de se prolonger, d’être éveillée en permanence, d’être toujours disponible ? Serait-ce une preuve de vie ? Toute distance abolie, ou presque, le monde nous sonne, nous circonscrit, à tel point qu’il faut désormais justifier la moindre déconnexion. L’inactivité serait donc inutile au bien commun. D’ailleurs, quoi de plus péjoratif, socialement, qu’être fatigué « à force de ne rien faire » ? 

La surcharge de travail se traduit au contraire physiquement : douleurs articulaires et musculaires, troubles gastro-intestinaux, pathologies cardio-vasculaires, etc. ; psychiquement : fatigue chronique, troubles du sommeil, syndrome dépressif, isolement social, etc.



Définissez-vous votre valeur par la quantité de travail que
vous accomplissez ? Masquez-vous votre fatigue aux autres ?





La fatigue, processus normal

Suis-je fatigué ?

La question semble simple, nous venons de voir que sa mesure, même nuancée, paraissait évidente. Pourtant, elle connaît ses limites dès les premiers mots de la journée : « Bonjour, comment ça va ? – Bien, un peu fatigué. »

La simple question « Comment ça va ? » invite votre interlocuteur à s’exprimer sur son état. Mais, comme si la réalité était taboue, en particulier le matin (période où nous sommes censés déborder d’énergie), la réponse est très souvent un euphémisme marqué par l’adverbe « un peu ». Nous avons peut-être honte d’avouer notre fatigue dans un monde moderne où l’effort physique intense au travail a quasiment disparu.

Les problèmes de fatigue furent pourtant de puissants vecteurs de civilisation. La gestion tribale puis collective de la fatigue a construit l’humanité, l’obligeant à réorganiser sans cesse ses modes de vie : la protection des anciens, la répartition des tâches, l’évolution de l’habitat, la durée de scolarité et bien sûr la recherche effrénée de progrès techniques ne sont que les conséquences de la fatigue humaine. Car, si la mécanisation, la richesse matérielle, les progrès de la médecine ont augmenté l’espérance de vie dans les endroits qui en sont dotés, ces mêmes endroits voient grandir les files d’attente chez le médecin. Où l’on s’y plaint, de plus en plus, d’être fatigué !



Pensez-vous que la vie de nos ancêtres
était moins fatigante ?

Avez-vous honte d’être fatigué ?





Avez-vous honte d’être en perte d’énergie ?


Tout ce que nous faisons est une fatigue. 

(Goethe)



Ces codes sociaux qui nous font susurrer du bout des lèvres, de manière faussement enjouée, « Oui, ça va, un peu fatigué » révèlent le tabou social qui frappe l’énergie de vie. Quel écolier, employé de bureau, pousseur de Caddie en supermarché, ne s’est-il vu opposer un « Hé ! tu ne travailles pas à la mine ! » pour peu qu’il ait osé avouer une désagréable perte d’énergie ?

Choc trop rapide des époques ? Pas seulement. Le cabinet des plaintes qu’est le refuge du médecin est devenu le seul endroit, à coups de secret professionnel où l’oubli, l’ignorance, le défi de notre propre mécanique corporelle peuvent trouver, sinon des réponses, au moins une écoute « technicienne ». Avec la pléthore de moyens mis aujourd’hui à notre disposition naquit l’exigence du contrôle de la fatigue. Il nous faut aujourd’hui un rapport plus détaillé, des sources plus identifiées, des inadvertances corrigibles, comme nous le rappelle d’ailleurs constamment le marketing : carences, postures, matelas, gel douche, etc. D’invisibles démons rongent notre capital énergétique, mais c’est à chacun désormais d’en décrypter l’alerte, et de se prémunir contre eux. C’est aux seniors de préparer leur départ en maison de retraite, aux jeunes de sélectionner les bonnes céréales (pourtant hypertransformées), aux femmes de reconstruire leur épiderme, aux joggeurs de choisir leur capteur cardiaque… Fatigué ? Plus d’excuse ! Vous n’avez qu’à consommer et obéir aux règles d’hygiène de vie.



Mais qu’en est-il de notre fatigue nerveuse et psychique ?

Vous pouvez évaluer votre niveau d’énergie vitale
en pratiquant le test « Je retrouve mon énergie® »
(2e partie, chap. 1, test à la p. 88).





Parallèlement aux progrès de ce diagnostic mécaniste de la fatigue, chacun comprend aujourd’hui que notre organisme, complexe, ne peut se satisfaire du seul clignotement d’un voyant sur un tableau de bord (un manque de vitamines, de protéines, une baisse de sucre, etc.). Notre psychisme mais aussi l’unicité de notre être (corps, cœur, esprit) influent sur notre énergie globale.

Le combat sans lâcher-prise

Pourquoi n’ai-je pas vu la fumée de l’incendie ? Pourquoi n’ai-je pas écouté ma fatigue ? Elle est pourtant le premier signal d’alerte, indiquant simplement que l’organisme dépense plus d’énergie qu’il n’en produit.

Cette volonté propre à chaque individu (ceux qui ont connu le burn-out se reconnaîtront) a la puissance d’effacer tout signal ou plutôt d’en repousser constamment le déclencheur, comme un sportif de haut niveau dont les performances progressent, jusqu’à ce que l’organisme « casse ». 

C’est à se demander même si nous ne repoussons pas ces limites uniquement parce que nous sommes capables de le faire. Vous travaillez trop, même si vous aimeriez que cela change ? Vous réagissez au quart de tour, êtes colérique et partez très vite au combat ? Vous n’acceptez pas de perdre, pas du moins sans avoir tout tenté, et gagner, pour vous, c’est tenir ?

Pour la médecine chinoise, le combat sans lâcher-prise est un trouble énergétique, un déséquilibre incontrôlé. Avoir trop de projets, mener tous les combats, se surstimuler quotidiennement, tout cela n’est ni souhaitable ni « soutenable » sur le long terme. 

À courir trop de lièvres à la fois, les visibles, les invisibles, le combat sans lâcher-prise représente la principale cause d’échec dans nos projets, qui nuisent dès lors à leur propre accomplissement. 

Vous vous êtes mis et remis au sport plusieurs fois sans succès ? Vous tentez de nouveau un régime ou de manger plus sainement ? Vous désirez arrêter de fumer, mais vos tentatives échouent ? Toutes ces quêtes de mieux-être connaissent souvent un taux d’échec très important car, à trop se concentrer sur l’objectif apparent, en fournissant tous les efforts possibles pour l’atteindre, on oublie facilement ce dont nous avons réellement besoin pour tenir sur la durée : arrêter de lutter ailleurs, se sentir bien. La lutte augmente la dépense énergétique, la disperse, nous disperse.



Le lâcher-prise quotidien n’est pas une option, vous ne pouvez rien réussir sans lui. Il ne consiste pas à abandonner, mais à s’autoriser des pauses, à affirmer et à accepter ses limites.





Le manque de sommeil et de pauses diurnes


C’est par le sommeil que commence
notre existence.

(Francis Bacon)



Notre gestion du sommeil est tout aussi frappante : le jour qui empiète sur la nuit à travers les lumières artificielles, les différents outils connectés qui sollicitent en permanence notre vigilance et notre attention. Autant de pièges dans lesquels nous tombons pourtant avec délice. Or, nous avons « mécaniquement » besoin de sept à huit heures de sommeil par jour : vous les accordez-vous ?

Ces absences quotidiennes de lâcher-prise, de déconnexion, prolongent pourtant de façon nuisible les activités diurnes, les efforts fournis par l’organisme au détriment de son temps de repos, et nous le savons ! 

Un sommeil de plus en plus court, avec une altération tant quantitative que qualitative. Juste parce que nous avons le pouvoir de le faire, nous grignotons jour après jour ce fantastique outil réparateur qu’est notre sommeil.

Résultat : il est devenu « normal » d’entendre des personnes se plaignant d’un sommeil non récupérateur et de constater que de plus en plus de monde souffre de pathologies du sommeil, devenues autant d’asthénies avec un manque durable d’énergie. 



Vous ne dormez pas bien ? Pas « profondément » ?
Avec des réveils indociles ?

Leurrez-vous votre cerveau par trop d’activités le soir ?

Pour rééquilibrer la balance entre activité et repos,
reportez-vous à « Récupérer, se poser, dormir :
renforcer son yin » (3e partie, chap. 2, p. 208).





C’est un pouvoir dont nous disposons : ne pas respecter l’ordre de priorité du corps. La lumière électrique et les écrans bleus excitent notre cerveau, lui faisant croire au jour. Il s’y plie, au détriment d’autres appels d’énergie comme le renouvellement cellulaire, le tri des informations, la bonne redistribution des nutriments, etc. Le sommeil lent répare le corps, le sommeil paradoxal répare le psychisme et la mémoire. Souvent, le premier est réalisé, mais le second demeure incomplet, voire inexistant, d’où la sensation de sommeil non réparateur.

J’ai faim, je mange. Mais si je suis fatigué, vais-je m’arrêter pour autant (et devenir un sédentaire immobile, un isolé social, un faible) ? Bien souvent, notre réponse est non (d’autant plus que cette fatigue initiale n’est pas perçue par les autres). Ce serait même une régression : on impose la sieste chez les enfants, mais une fois la croissance terminée ?

A contrario, presque instinctivement, impérativement, culturellement, nous allons combattre la fatigue, cette usure, ce relent, nous dissocier d’elle (alors qu’elle n’est qu’un signal de notre corps) et la considérer comme une limite, une barrière, un obstacle. Et de l’intimider : l’esprit plus fort que le corps !

Plus fort par tous les moyens, même celui de la diversion : du repos ? Non, de la distraction. Quoi de plus reposant après le travail qu’une sortie entre amis, visiter un musée ou faire du jogging ? Alors que mon corps crie : « Plus assez de carburant ! » 

Ne nous leurrons pas, lumineuse, notre société valorise et même ritualise cette gabegie énergétique. Dans notre calendrier, seules comptent les activités « de jour » (même si elles empiètent sur la nuit), l’éphéméride. On a trop souvent tendance à répondre à la fatigue et au manque d’énergie par une hyperactivité au travers de tâches qui nous rassurent et nous détournent du repos. 

Il n’y a plus que dans l’hémisphère Sud, soleil aidant, que les fêtes de Noël ont une petite chance de reposer quelqu’un : la course aux cadeaux, les repas interminables en famille et les sorties entre amis s’étalent durant toutes ces « vacances » pendant lesquelles on court, des préparatifs de Noël jusqu’à la Saint-Sylvestre, autant d’événements plus fatigants les uns que les autres. Ils expliquent, préparent même, le manque cruel d’énergie qui survient en début d’année. Passé le 3 janvier, attendra-t-on cependant de cette explication la moindre indulgence ? 

Le temps et les causes environnementales

Pourtant, le cycle des saisons est toujours bien ancré dans notre corps. On a beau trouver des cerises en plein hiver, l’organisme réagit au froid, au jour plus court, surconsomme même sa propre énergie pour stocker quelques kilos en guise de précaution. Et c’est normal.

Même agression climatique, l’été, lorsque la chaleur est la plus forte, devrait imposer la sieste là où cuire sur la plage nous vide d’une énergie précieuse, que nous « compenserons » par une soirée plus longue, au frais, réduisant d’autant le temps de sommeil réparateur. Pour la pensée chinoise, en été, on se lève tôt et on se couche tôt, car la saison nous pousse à nous dépenser davantage.

Face aux ambitieuses illusions de l’esprit, la nature a encore bien des droits et il convient de lui accorder quelques bâillements complices.



Savez-vous réaccorder votre activité au rythme des saisons ?

Pour recaler une saine fatigue physique la journée,
inspirez-vous de « Sortir, prendre l’air et le soleil :
renforcer son yang » (3e partie, chap. 2, p. 205).





À notre décharge, au quotidien, on ne souffre plus de la nature : elle a disparu. Nous marchons sur de l’asphalte, partout. Il recouvre une terre qui ne respire plus, séparée des microparticules de nos moteurs comme du cycle anti-ozone qu’elle pourrait exhaler. 

Dès lors, on s’asphyxie avec notre propre poison. Notre socialisation urbaine, faussée par une transformation à outrance de la nature, nous a progressivement coupés de cette connexion ancestrale qui est tant présente dans la médecine traditionnelle chinoise : microcosme dans le macrocosme, l’homme se définit comme un lien entre le ciel et la terre, l’homme est inséparable de la nature.

L’énergie de notre corps ne peut être détachée de son environnement. Le lieu dans lequel nous vivons, ses couleurs, ses bruits, les personnes que nous y croisons, les projets qui s’y déploient (ou pas), l’histoire qui s’y inscrit, tout cela a un impact permanent sur notre bilan énergétique. 

La coexistence répétitive avec un lieu fortifie ou amenuise notre résilience : syndromes anxieux, dépressifs, les troubles de l’humeur et les troubles de l’adaptation sont là encore autant de signaux propres à une fatigue du lieu, comme du lien, qu’il faut savoir combattre, réinventer.

Les troubles digestifs et alimentaires


Dis-moi comment tu manges,
et je te dirai qui tu es.

(Aivanhov, Amour, sagesse, vérité)



Première des médications selon les médecins traditionnels chinois, se nourrir est la manière la plus rapide de compenser nos dépenses énergétiques, mais encore faut-il respecter l’équilibre entre la dépense nécessaire à l’ingestion, la digestion et le profit, le surplus que nous allons en retirer. 

Vous mangez vite ? Subissez des désordres gastriques ? Êtes rassasié sans plaisir ? Votre appétit est irrégulier ? Vous pouvez l’oublier, ou vous pensez en permanence à manger ?

Dans la médecine occidentale comme dans la médecine chinoise, les troubles digestifs et une alimentation incontrôlée ne sont qu’un signe tardif et une cause de mal-être, le comportement alimentaire n’étant bien plus souvent que le reflet de notre activité mentale.

Moins manger n’est d’ailleurs pas désagréable, éveille les sens sympathiques et conserve l’acuité, la célérité intellectuelle et physique. Ces avantages de l’état carenciel, vieille programmation adaptative et motivationnelle du chasseur face à sa proie, ne peuvent cependant pas durer : un guépard n’est pas fait pour courir toute la journée.

D’autres répondent à la faim, ce pic d’hypoglycémie, par un microgavage répété, qui va pallier au plus vite le sentiment de manque : une salade, un steak ou une barre chocolatée, et ça repart ! Le plus long est de faire la queue devant le distributeur de restauration rapide : la prise d’énergie, qui cale, prendra moins de temps. On répond encore une fois à l’urgence.

Se dissocier de son alimentation revient hélas à se couper en deux, à distinguer une partie de son moteur énergétique au détriment d’une autre.

Pour de simples raisons de mécanique gastrique, voler du temps à notre tube digestif est ainsi contre-productif, voire dangereux. Fatigué ou pas.

Parmi les signaux d’alerte « visibles », l’alternance diarrhées-constipation, indiquant que l’homéostasie n’est plus assurée : l’organisme ne peut plus maintenir les différentes constantes du milieu intérieur.

Un autre signal, plus fréquent, est celui de se sentir « pas fatigué, mais pas au top non plus » : un inconfort, une sensation qui peut être présente pendant des années sans lésion apparente ni symptôme clinique. On voit en revanche dans le cabinet du médecin apparaître des troubles fonctionnels : des enfants qui stressent autant qu’un adulte actif, des personnes âgées constamment constipées, un sommeil retardé, une horloge biologique soupçonnée de ratés. Le même réflexe est souvent à l’origine de ce mal-être : plus on est fatigué, plus on mange mal. 

Ainsi privée du vrai étalonnage d’un corps-esprit complet, en service mutuel, l’alimentation, source première d’apport énergétique, déclenche sa propre batterie de signaux : tension musculaire, troubles digestifs (nausées et troubles du transit), douleurs ostéo-articulaires diffuses, infections à répétition, vertiges, acouphènes. Autant de témoins cliniques censés nous avertir de nos dérives quant à la bonne alimentation de notre mix énergétique, pilier de notre défense immunitaire.



Pensez-vous à manger de manière à faciliter
votre digestion ? 

Pour vous y aider, lisez « Prendre soin de son alimentation,
manger en conscience » (3e partie, chap. 2, p. 196).





La maladie, la douleur, l’isolement

Même si l’hygiène sanitaire et alimentaire a connu des progrès évidents, la maladie reste une cause parfois définitive de déséquilibre, s’immisçant par la moindre brèche, provoquant souvent un dérèglement en cascade. Face à une fatigue inhabituelle, plus encore si celle-ci s’accompagne de signes cliniques tels que la perte de poids ou des douleurs, il faut aller consulter son médecin et en chercher l’origine.

La douleur est quant à elle un signe habituel de déséquilibre énergétique dans la médecine traditionnelle chinoise. Elle a été ignorée dans la médecine moderne, au point de n’en faire qu’un symptôme secondaire à accepter. Heureusement, de nos jours, cette médecine moderne intègre de plus en plus la douleur comme un symptôme à combattre au même titre que la maladie. Les centres antidouleur créés en CHU en témoignent.

Lorsque la maladie survient, la réorganisation énergétique est souvent brutale et tout l’arsenal pharmaceutique curatif n’est qu’un facteur supplémentaire imposé à son adaptation. En termes d’énergie, la maladie et la douleur sont des dépenses énormes car tout est coûteux, du renouvellement cellulaire à la dépression posttraumatique : les batteries sont à la fois en ruine et sursollicitées. 

En MTC, la douleur est une entrave à...
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