Les bienfaits spirituels inattendus de la musculation


Même si elle est souvent associée à des attitudes malsaines ou superficielles, la musculation peut néanmoins contribuer à renforcer une spiritualité saine.
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Il y a dix ans, j’habitais près de la promenade de Venice Beach, célèbre pour son complexe de musculation en plein air connu sous le nom de Muscle Beach. Des culturistes tels qu’Arnold Schwarzenegger fréquentaient Muscle Beach à la fois pour s’entraîner et pour exhiber leur force. Bien que je ne sois pas culturiste, j’aimais me rendre à Muscle Beach pour m’entraîner. Je m’y entraînais non pas pour les applaudissements des touristes, mais pour nourrir mon âme.

Certains pourraient penser que le but de la musculation est de ressembler à Schwarzenegger, tandis que d’autres pourraient dénoncer l’importance excessive accordée par notre culture à l’apparence physique et la dérive vers le narcissisme. Mais pour moi, la musculation ne forge pas seulement mon corps, mais aussi mon âme. Aller à la salle de sport me permet de me recentrer, m’apporte la sérénité et m’offre bien des bienfaits similaires à ceux de la méditation dans une chapelle.

Entre mon travail à plein temps au bureau et à la maison, avec deux jeunes enfants, j’ai rarement le temps de faire une pause et de me recentrer sur Dieu. Et pour lutter contre des problèmes de santé héréditaires, je dois accorder la priorité à l’exercice physique. Même si prendre soin de ma santé physique est important, je ne peux pas pour autant négliger mon bien-être spirituel. C’est donc à la salle de sport que je parviens à apaiser mon âme tout en prenant soin de mon corps.

Quand je prie, je confie mes fardeaux à Jésus, ce qui me permet de grandir dans l’union avec lui. Quand je les dépose, mes fardeaux s’allègent, laissant à mon âme une plus grande liberté pour se rapprocher de Dieu.

Il y a plusieurs années, alors que je réfléchissais à une éventuelle vocation sacerdotale, j’ai suivi les Exercices spirituels jésuites pendant 30 jours et j’ai appris que la prière pouvait se pratiquer ailleurs que sur les bancs d’église. Saint Ignace de Loyola déclare : « De même que flâner, marcher et courir sont des exercices corporels, de même toute manière de préparer et de disposer l’âme . . . à rechercher et à trouver la Volonté divine quant à la conduite de sa vie pour le salut de l’âme, s’appelle un Exercice spirituel. » Au cours de ces 30 jours de prière silencieuse, j’ai rencontré Dieu en me promenant dans un jardin, en admirant des tableaux dans un musée, en faisant mon jogging matinal, et même en soulevant des poids.

Depuis lors, j’ai découvert que le powerlifting me permet de chasser les soucis qui m’empêchent souvent de me tourner vers Dieu. Pendant que je soulève des poids, Dieu soulève mes fardeaux, et je ressens sa paix. Une fois mes soucis écartés, je retrouve le calme et m’ouvre à l’amour divin. Tout au long de ma séance d’entraînement, je reste en contact avec ce calme, sachant que c’est Dieu qui est en moi.

Et lorsque je retourne au travail et chez moi, je garde à l’esprit cette rencontre avec Dieu, laissant l’amour de Dieu transformer mes relations, pour qu’elles ne soient plus dictées par le stress, mais guidées par l’Esprit. C’est l’une des façons dont la musculation m’a permis de me rapprocher de Dieu et d’exprimer davantage d’amour à ceux qui m’entourent.

En plus de m'aider à me libérer de mes angoisses, la musculation me permet d'entendre Dieu me parler à travers cette activité. C'est quelque chose que j'ai découvert lors de mes premiers pas dans la musculation, l'été précédent mon entrée en troisième. En grandissant, les autres enfants se moquaient de moi parce que j'étais maigre. Pour lutter contre l'image négative que j'avais de moi-même à cause de cela, j'ai utilisé l'argent reçu pour ma remise de diplôme de quatrième afin de m'acheter un banc et un ensemble d'haltères.

Cet automne-là, en cours d'éducation physique, nous avons passé l'année à alterner entre les sports et la musculation. Si j'appréciais les premiers, la seconde me semblait être un exercice vain. Je n'avais guère progressé au-delà du développé couché avec une barre de 20 kg. Puis, un jour, le prof de sport m'a mis au défi d'ajouter du poids à la barre. Quand je lui ai dit que je ne serais pas capable de soulever autant, il m'a assuré qu'il me soutiendrait. J'ai soulevé la barre et, à ma grande surprise, j'ai réussi à soulever plus que ce que je faisais jusqu'alors de manière mécanique.

Cette interaction m’a fait comprendre que Dieu est toujours à mes côtés. Mon coach a remarqué que je me mettais des barrières. Il était convaincu que mon potentiel était bien plus grand et m’a encouragée avec détermination pour que je puisse, moi aussi, croire en moi. Cela m’a rappelé que Dieu me connaît parfaitement, qu’il connaît mes capacités et qu’il souhaite insuffler en moi son Esprit afin que je puisse devenir la personne vivante, confiante et rayonnante de joie qu’il a voulue que je sois.

Et tout comme mon professeur d’éducation physique m’a poussé à sortir de ma zone de confort, Dieu a voulu me faire sortir du découragement et de la médiocrité afin que je puisse me voir tel que Dieu me voit — plein d’amour, de miséricorde et d’espoir — et que je puisse m’épanouir selon le potentiel que Dieu a prévu pour moi. Mon coach m’a rappelé que je ne suis pas seule et que Dieu a donné aux gens la capacité de me transmettre l’amour divin, tout en m’invitant à être un instrument de cet amour divin pour eux.

Mais je crois que Dieu était également à mes côtés lorsque j’avais une mauvaise image de moi-même et que j’étais victime d’intimidation et de moqueries. Même si le fait de gagner en force physique a, en apparence, contrebalancé l’image négative que j’avais de moi-même, ce n’est que par la main de Dieu que cette image néfaste a été effacée. Oui, j’ai acquis de la force physique, mais mon identité ne reposait pas sur ce que je pouvais soulever, mais sur la profondeur de l’amour que Dieu a pour moi. J’ai découvert que Dieu m’aimait pleinement, même en connaissant mes faiblesses. Ainsi, j’ai grandi dans ma capacité à être honnête et vulnérable devant Dieu, ce qui a accru ma capacité à voir les autres et moi-même comme Dieu nous voit, et à grandir dans ma propre capacité à aimer.

Les connotations sociales associées au powerlifting, amplifiées par les réseaux sociaux, peuvent donner l'impression que cette discipline est incompatible avec la vie de disciple du Christ. Cependant, nous pouvons faire en sorte que l’exercice physique du powerlifting devienne un exercice spirituel consistant à remettre nos soucis à Dieu, à compter sur sa force pour porter nos fardeaux, à discerner ce qu’il nous dit, à nous voir tels qu’il nous voit, et à reconnaître que la force naît de la vulnérabilité et de la faiblesse. Cela peut nous permettre de grandir dans l’union avec Dieu et d’être un instrument de l’amour divin pour ceux qui nous entourent.

Pour moi, le powerlifting est un acte de recueillement. Le temps passé à la salle de sport me confirme une fois de plus que ma force vient de Dieu et réside en Dieu, et me permet de mieux comprendre la révélation de saint Paul selon laquelle c'est dans notre faiblesse que réside notre force (2 Co 12, 10). 

