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Préface

L e livre de Cyril Tarquinio n’est pas une publication
scientifique, C’est plutot la réflexion d’un universitaire
expérimenté enrichie par ses lectures et sa pratique. Le savoir
d’un praticien n’est pas celui d’'un chercheur de laboratoire,
il n’y a pas de hiérarchie, le poste d’observation et le recueil
des données ne sont pas les mémes. Le fait de lire ce que
pense un praticien évoque plutdt 'invitation a une réflexion
philosophique sur notre vie quotidienne : c’est moins aus-
tere, plus agréable et plus édifiant.

D’emblée, Cyril Tarquinio nous propose de réfléchir a
notre besoin de spiritualité et notre attitude face a Dieu.
Pendant des siecles nous attendions tout de Dieu tellement
la vie sur Terre était difficile. Puis nous avons demandé a
I'Etat de nous fournir une aide sociale. Et aujourd’hui c’est
alindividu de travailler 4 son bien-étre et a I'épanouissement
de sa personnalité. La spiritualité change de forme selon le
contexte culturel. On s’en remet moins & un vieillard a barbe
blanche, tout puissant sur son nuage. C’est 'aspiration indi-
viduelle qui nous entraine 2 la transcendance, ce qui est plus
accessible, il suffit de s’entrainer. Le bénéfice de cette atti-
tude est un bien-étre rapide, le maléfice, c’est peut-étre le
nombre extravagant de psychothérapies. Mais il en a tou-
jours été ainsi, la moindre invention technique a provoqué
une cascade de dérivés plus ou moins heureux. La césarienne
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6 LA SANTE NE TOMBE PEUT-ETRE PAS DU CIEL

qui a fait disparaitre les accouchements tragiques est devenue
une pratique de confort, avant de partir en vacances. L’ana-
lyse chimique des omégas 3 a déclenché 'ouverture de nom-
breuses entreprises. La découverte de la toxicité¢ du gluten
a engendré une cuisine et des restaurants sans gluten. Les
psychothérapies sont plus fiables puisqu’il y a toujours un
bénéfice a réfléchir a son existence et a s’entrainer a contrdler
les malaises d’une vie pas toujours facile.

Les résultats de ces efforts sont parfois paradoxaux. Le
développement du mindfulness valorisé par les cultures orien-
tales est une opposition bénéfique a notre affolement social.
Certains, parmi nous, adorent cette sensation de ne pas avoir
une minute 2 soi, ils sprintent, travaillent, réussissent leurs
concours, et le lendemain du résultat victorieux, ils se sentent
vides et commencent a déprimer.

On trouve dans ce livre, une réflexion tres agréable sur la
nécessaire attribution de sens. En lisant ces lignes j’ai pensé
a Viktor Frankl qui n’a pas souffert en arrivant a Auschwitz.
Quand ses camarades s’en étonnaient, il répondait : «J’ai
caché un trésor dans la doublure de ma veste.» Ce trésor,
c’était la communication qu’il préparait pour la prochaine
réunion de la société de neurologie! Ce déni merveilleux lui
permettait de ne pas souffrir de 'horreur de ce qu’il voyait.
Mais il faut reconnaitre que ce qui I'a le mieux aidé apres la
Libération, c’est le soutien de ses amis et surtout le sport.
L’alpinisme I'obligeait & une concentration maximale. Cyril
Tarquinio nous explique que dans notre société sédentaire,
engourdie par les écrans, le sport est une nécessité pour lutter
contre I'obésité et réveiller notre esprit. Clest trés fatigant de
se reposer : une marche avec des amis, une activité artisanale,
remettent nos idées en place. Curieuse culture que la notre
quand il nous faut réfléchir pour retrouver ces prescriptions
naturelles. Ce qui compte, c’est le rythme, l'alternance, le
repos qui succede a I'effort nous donne deux plaisirs, celui de
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PREFACE 7

commencer et celui de finir. Jai le souvenir d’'un rugbyman
que j’admirais pour sa rapidité et son élégance. Il était sur-
volté quand il jouait, mais lorsqu’il a dii s’arréter, la dépres-
sion 'a frappé alors qu’il n’avait connu que des bonheurs.
Cet exemple n’est pas rose, beaucoup d’athlétes aux Jeux
olympiques cassent de maniere inattendue. Au cours d’'un
championnat du monde de football, un de mes amis, méde-
cin de garde, a vu arriver sa vedette internationale. L’entrai-
neur avait mis une telle pression sur ce remarquable joueur,
qu’une angoisse insurmontable provoquait des contractures
musculaires qui 'empéchaient de marcher. Le médecin a dit
pratiquer une intraveineuse de Valium qui I'a rapidement
soulagé. Il a donc pu jouer, mais tout le monde s’est étonné
d’une langueur inattendue pour un champion du monde.

On trouve dans ce livre agréable, une foule de réflexions
stimulantes : quelle est la différence entre 'amour et l'at-
tachement? Pourquoi certains couples vieillissent-ils plus
lentement que d’autres? Comment expliquer que certains
bavardages soient si agréables?

Notre xx1° siecle est caractérisé par ces techniques de
développement personnel, ce qui pose un probléeme cultu-
rel : les siecles précédents valorisaient le sacrifice, la puni-
tion, les rapports de force. Le Moyen Age se caractérise par
la peur de la famine, des pestes, des guerres. On est passé de la
peur médiévale a 'angoisse moderne.

A-t-on le droit de gicher sa vie? Ce livre souleve beau-
coup de questions. Le lecteur trouvera quelques réponses.

Dr Boris Cyrulnik,
Jjanvier 2023
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Introduction

Etre de notre époque, C’est inévitablement étre le destina-
taire d’informations voire d’injonctions a propos de la
nécessité de se prendre en main et d’optimiser ses chances
d’étre en bonne santé physique et psychologique. Le mot
d’ordre : «Je vais, enfin, prendre soin de moi!» Proches,
amis ou patients, tous semblent arriver au méme constat, a
savoir que le sacrifice de soi pour le bien des autres (enfants,
conjoints, collegues...) a ses limites et qu’il convient de ne
plus mettre en danger sa santé. On peut légitimement se
demander ce que «prendre soin de soi» peut bien signifier
aujourd’hui. Sommes-nous a une époque ot 'on demande
le sacrifice des uns au profit des autres? Sommes-nous a une
époque ot il est devenu plus difficile de vivre et tenir le coup?
La réponse est loin d’étre simple, mais nous semblons tous, a
un moment ou a un autre, étre gagnés par cette drole de sen-
sation qui nous donne le sentiment que nous perdons notre
ame, que la vie nous détourne de ce que nous sommes et de ce
que nous devrions faire. Au fil du temps, nous nous sentons
vides a I'intérieur, sans plus aucune vitalité, avec le sentiment
terrible que notre vie n’a plus de sens et que nous ne savons
méme plus pourquoi nous nous levons le matin! Cest sou-
vent dans ces périodes de doute et de grande vulnérabilité que
nous prenons conscience qu’il nous faut trouver des solutions
pour tenir le coup et qu’il conviendrait d’étre plus attentif
a notre santé. Notez que cela n’est en rien une démarche
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14 LA SANTE NE TOMBE PEUT-ETRE PAS DU CIEL

égoiste, bien au contraire! «Prendre soin de soi» permet de
rester un papa ou une maman efficace et présente, un mari
ou une femme disponible, un collaborateur ou un chef 2 la
hauteur. A y regarder de prés, prendre soin de soi permet
d’étre présent pour les autres, car cela évite les dérapages, les
énervements ou les coleres et les craquages en tous genres qui
inévitablement ont des répercussions sur notre entourage et
sur tous ceux que nous aimons et que nous voulons protéger.

Prendre soin de sa santé physique et morale peut aussi étre
la conséquence de la lecture du livre Les maladies ne tombent
peut-étre pas du ciel. Nous sommes en effet tous en droit de
nous dire que notre histoire (qui peut ne pas avoir ét des plus
reposantes) a pu laisser des traces dans notre cerveau, voire
dans nos genes, 'ensemble pouvant rapidement entrainer des
conséquences sur notre santé, voire réduire notre espérance de
vie. Si nous ne pouvons pas controler ce qui nous est arrivé dans
notre enfance et parfois bien avant, il nous est possible d’agir
et de faire quelque chose des épreuves qui furent les notres en
transformant le plomb (les conséquences des événements diffi-
ciles ou traumatiques de la vie) en or (en force de vie).

Cest pour ces multiples raisons que nombre d’entre
nous cherchent des solutions et des réponses pour rééqui-
librer la vie, quand ce n’est pas pour la réparer. Beaucoup
sont attirés par les techniques de développement personnel qui
apparaissent comme le moyen d’atteindre de tels objectifs. Il
suffit de flaner dans les rayons des librairies consacrés a cette
approche pour trouver «son bonheur», car les titres sont pro-
metteurs : 7 ransformez votre vie, La puissance de l'acceptation,
Cessez d’étre gentil, soyez vrai!, Affirmez-vous!, Libérez votre
créativité, Les sept lois spirituelles du succés, Confiance illimitée,
Tout ce qui ne nous tue pas, Les cing blessures qui empéchent
d’étre soi-méme, etc. Une centaine de livres en rayon, plus
de dix mille quand on consulte les sites Internet des grands
groupes d’édition. Disons que 'on a 'embarras du choix. Il
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INTRODUCTION 15

est difficile de trouver un point commun entre ces milliers
de livres qui parlent de communication, de psychologie, de
santé, de réparation, de liberté, etc. On peut considérer le
développement personnel comme une attitude qui consiste
a aller a lintérieur de soi pour trouver la solution aux pro-
blemes de la vie : la santé, les épreuves, le stress. .. Plutot que
de gémir, de se plaindre, d’accuser les autres ou les évene-
ments, la personne cherche des solutions par elle-méme et en
elle-méme. Pendant des siecles, le christianisme a régenté la
vie des Occidentaux : aller & la messe ou au culte, confesser ses
péchés pour soulager sa culpabilité, faire des pelerinages, etc.
Finalement, la vie des étres humains était gérée en grande
partie par la religion. Mais les temps ont changé; I'Occident
s’est déchristianisé. Chacun doit trouver de nouveaux reperes
pour réussir sa vie. Le développement personnel va combler
en partie le vide laissé par la religion. Mais ce serait réduc-
teur de s’en tenir 13; les Etats-Unis sont restés une nation
religieuse, ce qui n’empéche pas une abondante production
de livres relative 2 ce domaine. On peut donc étre croyant et
pratiquant tout en s’intéressant au développement personnel.
La visée est alors différente : le croyant y trouve des outils,
mais ce ne sont que des moyens; le non-croyant y trouve,
en tout cas pour certains, une nouvelle religion ot le «moi»
prend la place de Dieu, et o1 le texte est un nouvel Evangile.

Dans nos pays, on ne craint plus la famine et on vit plus
longtemps griace aux progres de la médecine. Le travail y est
globalement moins pénible que par le passé et 'on a davantage
de temps libre et de loisirs. Mais notre quéte n’a pas changg, il
s’agit encore de trouver un sens  sa vie. Lire des ouvrages d’un
auteur qui semble avoir trouvé ce sens peut donner I'impres-
sion d’une illumination; c’est comme si cet auteur vous pre-
nait par la main pour vous guider sur le chemin de la vérité,
mais aussi, soyons fous, du bonheur. Cette quéte antique,
que l'on trouve dans la Bible ou chez les philosophes grecs, et
sans doute dans toutes les cultures, est devenue une exigence
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actuelle. C’est un produit de marketing et la promesse de
nombreux livres. Et comme on ne peut guére compter sur les
autres, ni sur Dieu si 'on n’y croit pas, il vaut mieux faire son
bonheur soi-méme. Divorce, maladie, perte d’'un étre cher,
licenciement, dépression... sont souvent pour chacun de nous
Poccasion de découvrir le développement personnel. Nous ne
savons parfois plus ol chercher de l'aide, puis soudain, un
livre va changer notre vie. Loin de libérer I'individu, le déve-
loppement personnel peut s’avérer une nouvelle forme d’as-
servissement fonctionnant sur une logique de culpabilisation.
Ne s’agit-il pas d’une injonction a étre authentique et libre,
et a suivre son propre chemin? Or comment pouvons-nous
nous dire libres si 'on nous dicte quel chemin prendre? Cela
revient a dire : faites ce que je vous dis et vous serez enfin
vous-mémes. Tenter de devenir soi en suivant une méthode
revient a adopter un code, suivre des régles, jouer un jeu, tout
en pensant se rapprocher de sa propre vérité. Etre vrai tout
en étant codifié. Etre vrai tout en étant faux, voila en quoi
consiste cette nouvelle forme d’asservissement.

Mais peut-étre qu’il existe de bien meilleurs remedes a l'er-
rance psychologique de notre monde. Peut-étre méme que les
ressources nécessaires a une vie équilibrée sont juste a portée
de main dans notre quotidien. Une activité manuelle, intel-
lectuelle, artistique, peu importe, mais un moyen d’agir sur le
monde, d’étre en présence au monde, au réel, par la qualité
d’une émotion ou d’une connaissance sont autant de postures
qui semblent avoir été oubliées par la modernité, mais dont la
recherche atteste de leurs bienfaits sur la santé psychologique
et physique. Les activités du quotidien comme le ménage,
la cuisine, le jardinage, la peinture ou le bricolage, semblent
par exemple mettre en action ce fameux état de «pleine
conscience». Sans doute que nos ainés, bien avant le «boum »
des travaux sur la méditation et autres « mindfullness», avaient
déja remarqué que quelque chose se passait dans leur corps
et leur esprit lorsqu’ils se concentraient sur leurs activités
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