Comment prier avec son corps

Paradoxe pour une religion de l’incarnation, la prière a souvent du mal à s’exprimer par le corps dans le christianisme. Dans les centres spirituels, des stages, formations et sessions aident de plus en plus les chrétiens à reconnecter le corps, l’âme et le cœur. 

· Gilles Donada, le 09/11/2023, La Croix
«Essayez de vous asseoir en croisant les jambes et les bras, puis inclinez-vous en enroulant la tête vers la poitrine tout en récitant le Notre Père. C’est presque impossible ! On est tendu, renfermé sur soi, on se sent oppressé. » Par ce simple exercice, Annick Chéreau tente de faire prendre conscience du lien profond qui unit postures corporelles et prière.

Ayant commencé avec le carme Pierre Milcent, décédé en 2020, cette laïque organise depuis vingt ans des formations à la prière silencieuse de l’oraison. L’un des points clés de cet apprentissage est le travail sur la respiration au niveau de l’abdomen, du thorax et des clavicules qui permet une détente musculaire, qui met en cohérence l’attitude intérieure et l’attitude corporelle et qui favorise une ouverture confiante à la grâce. « Pour prier, il faut d’abord rassembler les morceaux épars pour mieux nous tourner vers Dieu et accueillir sa présence dans une attention sans tension », dit-elle.

Les sacrements eux-mêmes sollicitent tous les sens

Aujourd’hui, face au rythme de vie effréné et à la sollicitation des écrans, des propositions comme celle-ci se développent de plus en plus. Elles aident à se disposer physiquement à la prière. Et, pour certaines d’entre elles, proposent même de prier avec les mouvements du corps – renouant ainsi avec la longue tradition de l’Église, où le corps était naturellement associé à la prière. À la fin du XIIIe siècle, saint Dominique publiait ainsi un manuel pour décrire les différentes façons de prier : l’inclinaison, la prostration, la génuflexion, les mains élevées ou en croix… Les sacrements eux-mêmes sollicitent tous les sens : le parfum du saint chrême, le pain et le vin eucharistiques, les signes de croix sur la bouche, le front, les oreilles.

À lire aussi« La rencontre avec Jésus a toujours une dimension charnelle »
Au centre spirituel du Hautmont, à Mouvaux (Nord), Aglaé Dehondt, professeure de yoga et chrétienne engagée, met, chaque vendredi, la pratique du yoga « au service de la prière ». La posture assise ou debout, bien enracinée, permet de prendre conscience de son « axe », qui forme comme un « pont entre terre et ciel ». « Pour s’élever spirituellement, on a besoin d’être bien ancré », dit-elle. « Il ne s’agit pas d’une séance de yoga classique, insiste Aglaé, la respiration, les postures et mouvements reconnectent chacun à son espace intérieur et à la présence divine en soi. » Chacun se sent alors plus « disponible à la Parole » pour l’écoute d’un extrait d’Évangile commenté, qu’on laisse ensuite « infuser » en soi, lors d’un temps de méditation et de relaxation.

L’immersion dans la nature est une voie privilégiée d’accès au divin

Autre terrain de dialogue avec Dieu : la marche à pied dans la nature. Nathalie, la quarantaine, part chaque année seule sur des chemins de pèlerinage en Espagne (Compostelle et le chemin ignatien). «La marche est devenue quasiment le seul moment de prière dans ma vie, dit-elle. Elle prend la forme d’une contemplation des fleurs et des animaux sur mon chemin. » C’est aussi un moment d’intercession : « Je prie aussi en pensant à une personne, je me réjouis de ce qu’il y a de beau dans sa vie et dans notre relation ; et si cette personne traverse une épreuve, je la confie à Dieu. »
L’immersion dans la nature est une voie privilégiée d’accès au divin, confirme la psychologue Lorraine Content, thérapeute Vittoz, une méthode fondée sur le développement de la réceptivité via les cinq sens destinée à vivre l’instant présent. Au centre spirituel de Biviers (Isère), situé aux pieds du massif de la Chartreuse, elle invite les retraitants à contempler le paysage « comme un jardinier, sans chercher à mettre des mots » … Tenir dans sa main « une feuille humide, froide, rugueuse ; constater, sans jugement, les sensations qu’elle procure, comme le ferait un enfant ». Une expérience toute simple qu’une participante a vécue « comme une visitation, se souvient Lorraine Content. Elle a soudain compris que Dieu s’adressait à elle au travers de celle-ci ».
Plus inhabituelle, la prière peut aussi s’exprimer par le geste et la danse – à l’image du roi David « sautant » et « tournoyant » devant l’arche d’alliance (2 Samuel 6, 16). «Nous appartenons à une culture où la célébration n’accompagne plus le quotidien ; si l’on va danser, c’est pour faire la fête. Ici, il s’agit de louer Dieu avec un mouvement libre, spontané, non chorégraphié, comme peut le faire un enfant qui réagit à une musique entendue, s’émerveille ou ressent de la peine », dit Marlène Arakel, formée en danse-thérapie et à l’école « Machol danser la vie ! », qui allie danse et louange chrétienne.

« Le corps qui, lui, ne ment pas »

Elle a collaboré à une session « danse et prière » avec le religieux Bernard-Marie Geffroy à la maison trinitaire Saint-Jean de Matha, dans les Alpes-de-Haute-Provence. La journée débute par un temps d’étude, d’échange et de méditation silencieuse autour d’un passage d’Évangile ou d’un psaume ; l’après-midi, le texte est librement dansé sur différents rythmes, des plus rapides et saccadés aux plus amples et lents.

« On s’appuie sur la musique pour trouver notre propre musique intérieure et nous ouvrir à l’intime présence de l’Esprit, explique le frère Bernard-Marie. En passant par le corps, on court-circuite la boucle des ruminations et des distractions qui nous empêchent souvent d’accéder à notre intériorité. La danse nous ouvre naturellement à ce qui est plus grand que nous-même, à la transcendance. »

Engager la racine même de son être

Isabelle, qui a suivi différents stages danse et prière, a appris à mettre à distance ce « mental qui ment de façon monumentale » et à se tourner vers « le corps qui, lui, ne ment pas ». Animée par le désir de « prier Dieu plus en vérité », elle a cherché à engager la « racine même de (son) être ».
Les consignes données par l’animateur l’ont amenée à visiter différentes parties de son corps (la main, les épaules, les genoux) et à les mettre en mouvement. « Je me suis rendu compte qu’en maintenant ma prière au niveau de ma tête, je mettais “à la cave” des parts de moi que je ne présentais pas à Dieu, les jugeant inutiles ou indignes… Pourtant, mon corps conserve dans ses cellules l’empreinte, la mémoire des événements, des sentiments, des émotions que j’ai traversés… Toutes ces parts demandent à être reconnues et évangélisées. Car Dieu n’en rejette aucune. Dans la danse, je les lui présente dans la louange pour qu’elles reçoivent sa bénédiction. »
-----
