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Préface	–	Invitation	à	l’Odyssée	Bleue

	

J’ai	écrit	ce	livre	comme	on	ouvre	une	porte.
Non	pour	ajouter	une	méthode	au	grand	bruit	du	monde,	mais	pour	proposer	un
voyage	 :	 une	 odyssée	 intérieure	 et	 concrète	 vers	 une	manière	 d’habiter	 la	 vie
avec	plus	de	justesse,	de	santé,	de	lien	et	de	lumière.
Depuis	longtemps,	j’observe	combien	notre	époque	fatigue	les	êtres.	Elle	fatigue
les	corps,	disperse	 les	pensées,	 isole	 les	cœurs,	coupe	l’homme	de	la	Nature	et
remplace	 souvent	 le	 vivant	 par	 l’artificiel.	 Beaucoup	 cherchent	 à	 aller	mieux,
mais	 ne	 savent	 plus	 toujours	 par	 où	 commencer.	 Ils	 sentent	 qu’une	 part
essentielle	de	la	vie	leur	échappe,	sans	parvenir	à	la	nommer.
Ce	 livre	est	né	de	cette	question	 simple	 :	 existe-t-il	un	art	de	vivre	capable	de
nous	réaccorder	?
Pour	y	répondre,	je	me	suis	appuyé	sur	deux	sources.
La	première	est	celle	des	zones	bleues,	ces	lieux	du	monde	où	des	femmes	et	des
hommes	 semblent	 avoir	 conservé	 certains	 secrets	 d’une	 vie	 plus	 longue,	mais
surtout	 plus	 pleine	 :	 simplicité,	 mouvement	 naturel,	 liens	 humains,	 nourriture
réelle,	rythme,	transmission,	sens.	Ces	lieux	ne	sont	pas	des	modèles	parfaits.	Ils
sont	 des	 signes.	 Ils	 rappellent	 que	 la	 santé	 ne	 dépend	 pas	 seulement	 de	 choix
individuels,	mais	d’une	manière	d’habiter	le	monde.
La	seconde	source	est	 la	Tradition	Hermétique,	qui	m’accompagne	depuis	 tant
d’années.	 L’Hermétisme	 lit	 l’être	 humain	 comme	 un	 monde	 en	 miniature,
traversé	par	 la	Terre,	 l’Eau,	 l’Air,	 le	Feu	et	cette	mystérieuse	Quintessence	qui
les	 unit.	 Il	 ne	 sépare	 pas	 le	 corps,	 les	 émotions,	 la	 pensée,	 l’élan	 spirituel	 et
l’amour.	Lorsque	ces	dimensions	se	désaccordent,	l’être	se	fatigue	;	lorsqu’elles
retrouvent	leur	juste	relation,	une	autre	qualité	de	vie	devient	possible.
L’Odyssée	Bleue	est	donc	une	invitation.
Une	 invitation	 à	 retrouver	 le	 souffle,	 l’eau	 intérieure,	 la	 nourriture	 vivante,	 le
Feu	du	sens,	la	beauté,	le	lien,	la	joie	simple	et	la	Lumière-Amour	que	j’appelle
ici	l’Aor.
Cette	traversée	conduira	jusqu’à	un	chemin	pratique	de	quarante	jours,	afin	que
la	vision	ne	reste	pas	une	idée,	mais	devienne	expérience.	Ce	chemin	n’est	ni	un



protocole	médical,	ni	une	promesse	de	guérison	;	il	propose	une	hygiène	de	vie,
de	 présence	 et	 de	 conscience,	 complémentaire	 aux	 soins	 nécessaires	 lorsque
ceux-ci	s’imposent.
Il	 ne	 demande	 ni	 perfection,	 ni	 adhésion	 à	 une	 doctrine	 rigide.	 Il	 invite
simplement	à	revenir	au	vivant,	pas	à	pas,	avec	lucidité,	douceur	et	exigence.
Embarquons	 donc	 vers	 ce	 rivage	 oublié	 :	 non	 pour	 fuir	 le	 monde,	 mais	 pour
apprendre	à	l’habiter	autrement.
Si	 ce	 livre	 aide	 chacun	 à	 créer	 autour	 de	 lui	 une	 petite	 zone	 bleue	 –	 dans	 sa
maison,	son	couple,	sa	famille,	son	cercle,	son	lieu	de	vie	–	alors	l’odyssée	aura
déjà	commencé.
Yann	Leray
	



PARTIE	I	–	LES	ZONES	BLEUES	:	UNE	SAGESSE	DU
VIVANT

	

	

Chapitre	1	–	Les	zones	bleues	:	des	 lieux	où	 la	vie	semble	mieux
s’accorder
	

Il	existe	sur	la	Terre	des	lieux	où	la	vie	semble	avoir	gardé	un	secret	simple.
Non	 un	 secret	 spectaculaire,	 caché	 derrière	 des	murs	 de	 temples	 ou	 réservé	 à
quelques	initiés,	mais	une	sagesse	presque	ordinaire.	Des	hommes	et	des	femmes
y	vivent	longtemps,	parfois	très	longtemps.	Pourtant,	ce	qui	frappe	le	plus	n’est
pas	 seulement	 le	 nombre	 des	 années,	mais	 leur	 qualité	 :	 beaucoup	 vieillissent
actifs,	reliés	à	leur	famille,	utiles	à	leur	communauté,	enracinés	dans	un	rythme
plus	 naturel.	 Ils	 ne	 cherchent	 pas	 forcément	 à	 vivre	 vieux	 ;	 ils	 vivent	 d’une
certaine	manière,	et	cette	manière	donne	à	la	vie	plus	d’espace	pour	durer.
On	a	appelé	ces	lieux	les	zones	bleues.
Le	nom	est	beau.	Il	évoque	la	planète	vue	du	ciel,	l’eau,	le	ciel,	la	profondeur,	la
paix.	 À	 l’origine,	 pourtant,	 l’expression	 désigne	 plus	 simplement	 certaines
régions	du	monde	où	des	chercheurs	ont	observé	une	concentration	remarquable
de	personnes	très	âgées,	parfois	centenaires,	conservant	souvent	une	santé	et	une
vitalité	étonnantes.
Les	 zones	 bleues	 les	 plus	 connues	 sont	 Okinawa	 au	 Japon,	 la	 région	 de
l’Ogliastra	en	Sardaigne,	Ikaria	en	Grèce,	la	péninsule	de	Nicoya	au	Costa	Rica
et	Loma	Linda	en	Californie.	Ces	lieux	sont	très	différents	les	uns	des	autres.	Ils
n’ont	ni	 la	même	langue,	ni	 la	même	religion,	ni	 la	même	cuisine,	ni	 la	même
histoire.	 Certains	 sont	 des	 îles.	 D’autres	 sont	 des	 régions	 rurales	 ou
montagneuses.	Loma	Linda,	elle,	se	distingue	par	une	communauté	religieuse	et
un	mode	de	vie	particulier.
Et	pourtant,	malgré	leurs	différences,	ces	lieux	semblent	partager	des	constantes.
Les	 habitants	 y	 bougent	 naturellement.	 Ils	 mangent	 simplement.	 Ils
appartiennent	 à	 des	 familles,	 à	 des	 cercles,	 à	 des	 communautés.	 Ils	 gardent
souvent	une	raison	de	se	lever	le	matin.	Ils	prennent	le	temps.	Ils	ne	vivent	pas
séparés	de	la	nature,	du	corps,	des	autres	ou	du	sens.



C’est	cela	qui	nous	intéresse	ici.
Les	 zones	 bleues	 ne	 sont	 pas	 à	 recopier	 mécaniquement.	 Manger	 comme	 à
Okinawa,	vivre	comme	un	berger	sarde,	prier	comme	à	Loma	Linda	ou	cultiver
son	jardin	comme	à	Ikaria	n’aurait	guère	de	sens	si	cela	restait	artificiel.	Un	art
de	vivre	ne	se	transplante	pas	comme	une	plante	en	pot	:	il	doit	s’adapter	au	sol,
au	climat,	à	l’histoire,	au	corps	et	à	l’âme	de	chacun.
Leur	vraie	question	est	donc	ailleurs	:	qu’est-ce	qu’un	milieu	favorable	à	la	vie	?
Un	tel	milieu	ne	se	contente	pas	d’éviter	la	maladie	ou	de	prolonger	les	années.
Il	permet	à	l’être	humain	de	demeurer	présent	dans	toutes	ses	dimensions	:	corps,
cœur,	esprit,	relation,	utilité,	joie.	Les	zones	bleues	déplacent	ainsi	notre	regard	:
elles	 ne	 demandent	 pas	 seulement	 comment	 vivre	 plus	 vieux,	 mais	 comment
rendre	la	vie	plus	habitable.
	

Une	autre	manière	de	regarder	la	longévité
Notre	époque	parle	beaucoup	de	 longévité.	Elle	cherche	des	compléments,	des
protocoles,	des	traitements,	des	mesures,	des	performances,	des	techniques.	Elle
veut	 comprendre	 comment	 ralentir	 le	 vieillissement,	 comment	 repousser	 les
limites,	comment	ajouter	des	années	aux	années.
Les	zones	bleues	déplacent	le	regard.
Elles	ne	disent	pas	 :	voici	 comment	vivre	 centenaire.	Elles	demandent	plutôt	 :
qu’est-ce	qui	rend	une	vie	habitable	jusqu’au	bout	?	Qu’est-ce	qui	garde	le	corps
en	 mouvement,	 relie	 les	 générations,	 apaise	 le	 mental	 et	 donne	 envie	 de
continuer	à	participer	au	monde	?
La	longévité	ne	devrait	pas	être	une	course	contre	la	mort.	Elle	devrait	être	l’art
de	rester	pleinement	présent	à	la	vie	jusqu’au	bout	du	chemin.
Car	on	peut	être	biologiquement	vivant	et	déjà	séparé	de	la	vie.	On	peut	manger,
travailler,	dormir,	 recommencer,	mais	ne	plus	 respirer	vraiment	 intérieurement.
On	peut	 avoir	 un	 corps	 fonctionnel	 et	 un	 cœur	 déserté.	On	peut	 vivre	 entouré
d’écrans	et	mourir	de	solitude.	On	peut	prolonger	l’existence	sans	en	approfondir
la	présence.
Les	zones	bleues	rappellent	alors	une	évidence	oubliée	:	la	vie	se	maintient	par
un	tissu.	Un	tissu	de	gestes,	de	rythmes,	de	relations,	de	nourriture,	de	paysages,
de	 croyances,	 de	 transmissions,	 de	 services	 rendus,	 de	 repas	 partagés,	 de
marches	quotidiennes,	de	silences,	de	fêtes,	de	deuils	traversés	ensemble.



Nous	 ne	 vieillissons	 pas	 seulement	 dans	 un	 corps.	 Nous	 vieillissons	 dans	 un
monde.
	

Les	cinq	lieux	emblématiques
Okinawa,	 au	 Japon,	 est	 souvent	 citée	 pour	 la	 longévité	 de	 ses	 habitants,	 en
particulier	des	femmes	âgées.	On	y	parle	de	modération,	de	liens	sociaux	solides,
de	 petits	 cercles	 d’entraide,	 d’une	 alimentation	 simple,	 d’un	 rapport	 apaisé	 au
temps	et	d’une	notion	essentielle	 :	 avoir	une	 raison	de	 se	 lever	 le	matin.	Cette
raison	peut	être	modeste	–	prendre	soin	d’un	jardin,	voir	ses	petits-enfants,	servir
son	village,	transmettre	–	mais	elle	donne	une	direction	au	jour.
En	Sardaigne,	notamment	dans	certaines	régions	montagneuses	de	l’Ogliastra,	la
présence	des	anciens	demeure	 forte.	Le	 relief	oblige	au	mouvement	 :	marcher,
monter,	descendre,	cultiver,	s’occuper	des	bêtes,	vivre	dehors.	La	vieillesse	n’y
est	pas	forcément	reléguée	;	elle	garde	une	place,	une	voix,	une	dignité.
Ikaria,	en	Grèce,	est	 souvent	décrite	comme	une	 île	où	 le	 temps	semble	moins
pressé.	 Repas	 simples,	 siestes,	 liens	 communautaires,	 marche,	 jardinage,
convivialité	:	rien	n’y	supprime	les	difficultés	humaines,	mais	le	rythme	collectif
paraît	protéger	de	l’urgence	permanente	qui	consume	tant	d’êtres	modernes.
La	péninsule	de	Nicoya,	au	Costa	Rica,	est	associée	à	une	forte	culture	familiale,
à	une	alimentation	traditionnelle,	à	une	vie	active,	au	soleil,	à	la	communauté	et
au	«	plan	de	vida	»,	cette	raison	intime	qui	donne	une	orientation	à	l’existence.
Loma	Linda,	en	Californie,	présente	un	cas	différent	 :	non	une	 île	ancienne	ou
une	région	rurale	isolée,	mais	une	communauté	structurée	autour	d’un	mode	de
vie	 religieux,	 d’une	 sobriété,	 d’un	 soin	 porté	 au	 corps,	 d’un	 soutien
communautaire	et	d’une	spiritualité	vécue	ensemble.
	

Le	grand	secret	:	il	n’y	a	pas	de	secret
Le	paradoxe	des	zones	bleues	est	là	:	leur	secret	est	qu’il	n’y	a	pas	de	secret.
On	 ne	 parle	 pas	 d’une	 technique	 rare,	 d’un	 aliment	magique,	 d’une	 discipline
héroïque	 ou	 d’un	 produit	 miraculeux.	 On	 parle	 de	 choses	 simples	 :	 bouger,
manger	sainement,	appartenir	à	une	communauté,	garder	un	sens,	ralentir,	vivre
entouré,	aider,	être	aidé,	rester	proche	de	la	nature,	ne	pas	faire	de	la	vieillesse
une	exclusion.
Cette	simplicité	peut	décevoir	l’esprit	moderne,	attiré	par	les	solutions	nouvelles



et	brillantes.	Nous	cherchons	parfois	si	loin	que	nous	ne	voyons	plus	ce	qui	est
sous	nos	pieds.

•	Aimer	respirer	un	air	sain.
•	Aimer	boire	une	eau	claire.
•	Aimer	une	nourriture	simple,	vivante,	préparée	avec	soin.
•	Aimer	marcher,	porter,	jardiner,	danser,	s’étirer,	participer.
•	Aimer	dormir.
•	Aimer	être	touché	par	une	présence	bienveillante.
•	Aimer	rire.
•	Aimer	que	le	mental	lui	laisse	parfois	du	silence.
•	Aimer	sentir	que	la	vie	a	un	sens.

Le	 bonheur	 n’est	 peut-être	 pas	 une	 grande	 conquête.	 Il	 est	 peut-être	 une	 juste
organisation	 du	 vivant.	 Dans	 un	 monde	 compliqué,	 cette	 simplicité	 demande
parfois	une	résistance	douce.	Mais	difficile	ne	veut	pas	dire	impossible.
	

Une	prudence	nécessaire
Il	convient	pourtant	de	parler	des	zones	bleues	avec	honnêteté.
Depuis	quelques	années,	certains	chercheurs	ont	interrogé	la	solidité	des	données
concernant	 l’extrême	longévité	dans	certaines	régions.	Les	registres	d’état	civil
anciens	 peuvent	 être	 incomplets,	 des	 âges	 mal	 déclarés,	 certaines	 statistiques
fragiles.	Les	récits	médiatiques	simplifient	parfois	ce	qui	devrait	rester	nuancé.
Même	lorsque	certains	chiffres	sont	discutés,	une	chose	demeure	précieuse	:	les
zones	 bleues	 offrent	 un	miroir.	 Elles	montrent	 des	modes	 de	 vie	 où	 plusieurs
facteurs	favorables	se	rencontrent.	Elles	rappellent	que	le	vieillissement	n’est	pas
seulement	 biologique,	 mais	 aussi	 relationnel,	 culturel,	 alimentaire,	 spirituel	 et
environnemental.
Leur	 valeur	 n’est	 donc	pas	 uniquement	 statistique.	Elle	 est	 pédagogique.	Elles
nous	aident	à	poser	les	bonnes	questions.

•	Pourquoi	certains	environnements	rendent-ils	le	mouvement	naturel	?
•	Pourquoi	certaines	cultures	gardent-elles	les	anciens	au	centre	?
•	Pourquoi	les	repas	partagés	nourrissent-ils	plus	que	les	calories	?
•	Pourquoi	le	sens	de	la	vie	semble-t-il	soutenir	le	corps	?
•	Pourquoi	la	communauté	protège-t-elle	mieux	que	l’individualisme	?
•	Pourquoi	la	simplicité	apaise-t-elle	là	où	l’abondance	industrielle	épuise	?



Ces	questions	valent	déjà	le	voyage.
	

Ce	qui	revient	toujours
Lorsqu’on	 observe	 les	 enseignements	 associés	 aux	 zones	 bleues,	 plusieurs
thèmes	reviennent	avec	insistance.
Le	 premier	 est	 le	 mouvement	 naturel.	 Les	 habitants	 de	 ces	 lieux	 ne	 sont	 pas
forcément	 des	 sportifs	 ;	 ils	 bougent	 parce	 que	 la	 vie	 les	 fait	 bouger.	Marcher,
cultiver,	 monter	 des	 chemins,	 cuisiner,	 nettoyer,	 visiter,	 participer	 :	 le
mouvement	n’est	pas	séparé	de	l’existence.
Le	 deuxième	 est	 la	 nourriture	 simple	 :	 sobre,	 réelle,	 souvent	 locale,	 peu
transformée,	 préparée	 avec	 soin.	 Non	 une	 nourriture	 idéologique,	 mais	 une
nourriture	adaptée	au	corps,	 libérée	autant	que	possible	des	produits	chimiques
inutiles,	des	plats	industriels	et	de	l’excès	de	sucre	raffiné.
Le	troisième	est	le	lien	social.	Les	zones	bleues	parlent	de	familles,	de	voisins,
de	 communautés,	 de	 cercles,	 de	 traditions,	 d’appartenances.	 L’être	 humain	 a
besoin	de	compter	pour	quelqu’un,	de	donner	et	de	recevoir.
Le	quatrième	est	le	sens.	Avoir	une	raison	de	se	lever	le	matin	n’est	pas	un	luxe
philosophique	 :	 c’est	 une	 nourriture.	 Le	 sens	 rallume	 le	 feu	 et	 donne	 une
orientation	aux	gestes.
Le	cinquième	est	le	rythme.	Le	repas	a	encore	une	place.	La	marche	a	encore	un
tempo.	Les	anciens	ont	encore	une	parole.	Le	silence	n’est	pas	forcément	un	vide
à	combler.
Le	sixième	est	l’appartenance	à	plus	grand	que	soi	:	famille,	terre,	communauté,
lignée,	 création,	 présence	 divine.	 L’individu	 n’est	 plus	 enfermé	 dans	 son	 seul
ego	;	il	se	sait	membre	d’un	ordre	plus	vaste.
Ces	 six	 dimensions	 forment	 déjà	 une	 première	 carte	 :	mouvement,	 nourriture,
lien,	 sens,	 rythme,	appartenance.	Là	où	elles	demeurent	vivantes,	 la	vie	 trouve
davantage	de	raisons	de	durer.
	

Créer	sa	propre	zone	bleue
La	 grande	 question	 n’est	 donc	 pas	 :	 comment	 partir	 vivre	 à	 Okinawa,	 en
Sardaigne,	à	Ikaria,	au	Costa	Rica	ou	dans	une	communauté	californienne	?
La	vraie	question	est	:	comment	créer	autour	de	nous	les	conditions	d’une	zone
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