La vertu de tempérance
Introduction

Je désire introduire cette réflexion sur la tempérance par le test du chamallow que rapporte le Père Pascal IDE.
 

Le protocole est simple. L’expérimentateur place un chamallow devant un enfant, puis, à côté, une petite cloche. Il lui donne alors trois informations : il doit sortir quinze minutes ; si l’enfant ne mange pas le chamallow pendant son absence, il en aura un de plus à son retour ; s’il ne peut pas résister, il lui suffit de sonner la cloche et quelqu’un viendra lui donner l’autorisation de manger celui qu’il a devant lui ; mais, dans ce cas, il n’en aura qu’un seul. Ajoutons que, pour les nécessités de l’expérience, une caméra vidéo filme l’enfant pendant l’absence du chercheur.
Les résultats immédiats sont déjà intéressants. La situation est manifestement éprouvante pour tous. Certains enfants mangent le chamallow tout de suite. D’autres résistent, se tortillent, donnent des coups de pieds dans le vide. L’un d’eux touche et remet le bonbon en faisant une horrible grimace. Lorsqu’après avoir fait diversion, l’enfant est rattrapé par l’envie, la « torture » intérieure se redouble. Et il finit par succomber. Enfin, à peu près 30 % des enfants tiennent et obtiennent donc le deuxième chamallow. Dans ce dernier cas, il semble que la méthode la plus efficace consiste à détourner le regard ou se cacher les yeux avec les mains. 

Mais le laboratoire du professeur Mischel ne s’est pas contenté de ces observations déjà riches d’enseignement. Il a suivi pendant près de trente ans (précisément 28 ans) les enfants qui avaient passé ce test à l’âge de 4 ans et évalué leur devenir. L’enfant qui a su résister à la tentation de dévorer la friandise est celui dont l’avenir est le plus heureux. D’abord, à l’adolescence : dans leur vie personnelle, ils gèrent mieux le stress, s’expriment mieux et ont de meilleurs résultats scolaires ; dans leur vie relationnelle, ils ont plus d’amis et sont plus appréciés de leurs enseignants ; dans leur vie étudiante, ils réussissent mieux leurs examens et entrent dans de meilleures universités. Puis, à l’âge adulte : dans leur vie personnelle, ils ont nettement moins de problèmes de dépendance (alcool ou drogue) ; dans leur vie professionnelle, ils accèdent à des emplois plus satisfaisants.

De plus, on voit que ce n'est pas une question d'intelligence mais de volonté. 

Cela rejoint exactement ce que dit le CEC : « L’alternative est claire : ou l’homme commande à ses passions et obtient la paix, ou il se laisse asservir par elles et devient malheureux (cf. Si 1, 22). » (CEC 2339) La tempérance comporte un apprentissage de la maîtrise de soi, qui est une pédagogie de la liberté humaine. 

A- Tempérance en général
1- définition
« La tempérance est la vertu morale qui modère l’attrait des plaisirs et procure l’équilibre dans l’usage des biens créés. Elle assure la maîtrise de la volonté sur les instincts et maintient les désirs dans les limites de l’honnêteté. La personne tempérante oriente vers le bien ses appétits sensibles, garde une saine discrétion et "ne se laisse pas entraîner pour suivre les passions de son cœur" (Si 5, 2 ; cf. 37, 27-31). La tempérance est souvent louée dans l’Ancien Testament : "Ne te laisse pas aller à tes convoitises, réprime tes appétits" (Si 18, 30). Dans le Nouveau Testament, elle est appelée "modération" ou "sobriété". Nous devons "vivre avec modération, justice et piété dans le monde présent" (Tt 2, 12). » (CEC 1809 ; cf. 1838)
Il y a deux espèces principales de tempérance qui concernent la table et le lit : la sobriété et la chasteté. Cela va à l'encontre de deux péchés capitaux : la gourmandise et la luxure. 

Le CEC a élargi la tempérance aux bien matériels. Nous parlerons moins de cette tempérance par rapport à l'usage des biens. Elle consiste trouver le juste milieu entre dépense superflue et dépense raisonnable, à ne pas agir par “caprice”, c'est-à-dire un désir superficiel, transitoire, qui surgit comme la conséquence d’une réaction non réfléchie. 

Nous étudierons surtout la tempérance comme vertu qui modère l’attrait des plaisirs sensibles, d'abord de manière générale, puis dans ses deux espèces principales relatives aux plaisirs de la bouche et de la sexualité.

2- La bonté des biens créés et du plaisir
La vertu de tempérance est complémentaire de la vertu de force : la vertu de force nous aide à faire des choses difficiles ; la vertu de tempérance nous empêche de tomber dans la facilité qui nous ferait renoncer à des biens plus grands. L'une tend à nous pousser en avant pour combattre un mal ; l'autre à nous retenir face à un bien qui n'est que partiel. 

De même que la vertu de courage a pour objet non pas la menace mais la peur suscitée par la menace, de même la vertu de tempérance a pour objet non pas la nourriture ou le sexe mais le plaisir. Ce qui est en cause, ce ne sont pas les biens créés mais le plaisir qu'on en éprouve. 

La tempérance ne remet pas en cause le plaisir en tant que tel mais la manière dont on gère ce plaisir. C'est Dieu qui a attaché un plaisir à la nourriture et à la sexualité, sinon, on oublierait de manger et on n'aurait pas d'enfants (s'il n'y avait pas de contraception !).

Il faut veiller à ne pas réduire la tempérance à une action négative : la privation, le « non », se comprend à partir du « oui » ; le « non » de la tempérance n’est qu’un des moments du « oui » joyeux au plaisir. Pour cela, on peut distinguer plaisir et désir. Le premier est immédiat, consommateur, le second accepte la durée, donc suppose un minimum de tempérance, de sobriété. Le plaisir gagnera en qualité s'il est précédé d'une attente qui permet une maturation, un peu comme un fruit cueilli à maturité plutôt que mangé trop vert.

Le travers de l'hédonisme (formé à partir du mot grec hêdonê = plaisir) est de mettre en premier la recherche du plaisir. Or notre vie ne peut pas se laisser déterminer par le plaisir. Sinon, on se ferme à des biens plus grands.

Cette maîtrise des émotions et des passions a été mise à mal par le romantisme. Elle n'a pas la côte dans notre culture où nous avons tendance à exacerber les émotions, même dans la vie spirituelle. Nous pouvons penser à certaines déviations du Renouveau Charismatique qui vont trop loin dans ce sens. 

Il y a une hiérarchie dans les biens ; tous ne sont pas au même niveau. Il y a les biens du corps (plaisirs sensibles), les biens affectifs (biens d'ordre sentimental) et les biens de l'esprit (bien de la personne tout entière). La tempérance est la vertu qui modère notre attrait pour les plaisirs sensibles. 

3- Non pas nier notre sensibilité mais ordonner nos désirs
Il faut veiller à ne pas considérer la sensibilité d’une manière suspicieuse en la considérant comme un mustang dangereusement sauvage qu’il convient de domestiquer et, s’il ne l’accepte pas, de mater, voire de tenir à l’écurie. Cette vision est résumée par la parabole du cavalier et du paysan : « Labourant son champ, un paysan fut surpris, un jour, par le bruit d’un cheval lancé au triple galop. On raconte qu’il aperçut un cavalier, ayant perdu rênes et étriers, cramponné à la crinière de sa monture : ‘Où vas-tu si vite ? lui cria-t-il. – Eh, demande-le à mon cheval’ » (Fable tibétaine du vénérable Tchich Tchien Chau)

On voit alors la sensibilité comme périlleuse, le plaisir comme une force contraire qui nous entraîne dans le péché, la sexualité comme un ensemble de pulsions qu’il est impossible de maîtriser et qu’au mieux, l’on peut sublimer (cf. Freud). 

Il ne s'agit pas de nier ces désirs et de vivre une forme d'ataraxie (du grec ἀταραξία, signifiant « absence de troubles »). Il ne s'agit pas de nier nos émotions, passions ou désirs – nous pouvons être troublés – mais de les intégrer. Il ne faut surtout pas nier l'affectivité ou cultiver l'insensibilité. 

Il ne s'agit pas de mettre des barrières extérieures mais d'intégrer ces désirs, de les ordonner. Dans l'éducation, il faut certainement commencer par mettre des interdits extérieurs mais ce ne sont que la phase des échafaudages pour la construction de la personnalité. 

Dans ce domaine, nous voyons combien nous sommes héritiers du péché originel dont l'une des conséquences est la concupiscence. « Au sens étymologique, la "concupiscence" peut désigner toute forme véhémente de désir humain. » (CEC 2515)

Certes, il y a du travail à faire, d'autant plus que depuis le péché originel demeure en nous un foyer de concupiscence (le « fomes concupiscentiae »), mais il n’est pas inaccessible à la vertu ; l’anarchie n’est donc pas une fatalité. Nous avons quelquefois une vision trop pessimiste alors que l’unité est tendanciellement possible. La tendance sexuelle peut pleinement s’intégrer, par la médiation de la vertu, dans l’amour. La sexualité est bien plus maîtrisable qu’on le croit. Les pulsions sexuelles bien moins compulsives qu’on ne le dit.

Saint Paul parle des tendances égoïstes de la chair. Nous savons que le terme « chair » est plus large que l'objet de la tempérance mais il en fait partie. « 16 Je vous le dis : marchez sous la conduite de l’Esprit Saint, et vous ne risquerez pas de satisfaire les convoitises de la chair. 17 Car les tendances de la chair s’opposent à l’Esprit, et les tendances de l’Esprit s’opposent à la chair. En effet, il y a là un affrontement qui vous empêche de faire tout ce que vous voudriez. 18 Mais si vous vous laissez conduire par l’Esprit, vous n’êtes pas soumis à la Loi. 19 On sait bien à quelles actions mène la chair : inconduite, impureté, débauche, 20 idolâtrie, sorcellerie, haines, rivalité, jalousie, emportements, intrigues, divisions, sectarisme, 21 envie, beuveries, orgies et autres choses du même genre. Je vous préviens, comme je l’ai déjà fait : ceux qui commettent de telles actions ne recevront pas en héritage le royaume de Dieu. 22 Mais voici le fruit de l’Esprit : amour, joie, paix, patience, bonté, bienveillance, fidélité, 23 douceur et maîtrise de soi. En ces domaines, la Loi n’intervient pas. 24 Ceux qui sont au Christ Jésus ont crucifié en eux la chair, avec ses passions et ses convoitises. » (Ga 5)

Pour continuer la métaphore du cheval, le plaisir est un cheval sauvage qui demande à être dressé. Laissé à lui-même, son énergie serait incontrôlable. Tenu d’une main ferme, il devient un atout précieux. Ainsi en est-il de la sexualité. Il ne s'agit pas de la réprimer ou de la refouler mais bien au contraire de l’investir au maximum sur le point précis où elle peut être au service de l’amour et de la vie.

4- Pour devenir tempérant, il faut poser des actes répétés de tempérance !
Parmi les caractéristiques de la vertu, il y a notamment le fait qu'elle est acquise par répétition. Cela ne vient pas d'un seul coup. 

On ne devient tempérant que si l'on accepte à certains moments de se priver de bon cœur de certains plaisirs sensuels. Il n’est pas anodin que toutes les grandes traditions religieuses (judaïsme, christianisme, islam, hindouisme, bouddhisme) recommandent le jeûne et l’abstinence comme instruments pour maîtriser ses sens et ses passions et ainsi s’élever spirituellement. On peut commencer par un effort modeste et tâcher, semaine après semaine, de le rendre plus significatif.
5- L'influence de la vie émotionnelle sur l'intelligence
Beaucoup soulignent que la saturation des sens paralyse la vie de l’esprit. Nous en faisons l'expérience après un repas trop copieux ! Saint Grégoire le Grand estime que la gourmandise affaiblit l'esprit dans sa capacité à saisir les vérités spirituelles alors que la luxure l'annule complètement. 

Si nous vivons au niveau de nos sens, nous finissons par nous laisser guider par de simples impulsions. Il y a une sorte de rétroaction : si tu ne vis pas comme tu penses, tu finis par penser comme tu vis. 

Comme nous l'avons déjà dit sous un angle différent, il ne faut pas pour autant discréditer les émotions. Elles sont une voie de connaissance de la réalité. Elles offrent des données précieuses pour le travail de l'intelligence. On parle ainsi d’intelligence émotionnelle comme d'une habileté à percevoir et à exprimer les émotions, à les intégrer pour faciliter la pensée, à comprendre et à raisonner. 

J'aime bien la comparaison avec la température du corps (la tempérance et la température ont la même racine étymologique). Pour notre corps, la fièvre ou l’hypothermie sont synonymes d’excès ou de manque. Ces états nous signifient que nous ne sommes pas en possession de tous nos moyens. Le corps et notre cerveau luttent pour réguler notre température afin de retrouver notre état de bon fonctionnement. Il s’agit de notre harmonie, d’un équilibre qui nous garantit une bonne vie. Il en va de même pour la tempérance qui aidera à mettre les désirs, la passion, les émotions à leur juste place.
6- Joie et plaisir
Le point commun du plaisir et de la joie est qu'ils procurent une sensation agréable, de la satisfaction, du contentement – en résumé : quelque chose de positif. Mais il y a plusieurs différences (cf. Danneels, Message de Noël 2004). 
a- La joie est plus profonde que le plaisir
Le plaisir s’adresse généralement à nos goûts (physiques et psychiques) et à nos besoins physiologiques. La joie quant à elle active plutôt notre système de valeurs. Contrairement au plaisir, elle ne conditionne pas votre survie, mais nous montre le chemin du bonheur. C'est par exemple la joie d'avoir progressé. 

Le plaisir, on sait immédiatement d’où il vient et comment le retrouver. Concernant la joie , c’est souvent plus profond, plus subtil. Nous avons généralement besoin de temps, de répétition, de réflexion, voire d’introspection afin de découvrir ses causes véritables. Il y a un niveau de profondeur différent. 

La joie n'est pas une sensation épidermique, mais consiste à demeurer dans la vérité, la bonté, la beauté. Ainsi est-elle proche parente de l'amour. Dans son catalogue des fruits de l'Esprit Saint, Paul la place au deuxième rang, juste après l'amour (cf. Ga 5, 22). S'il y a une « joie de ce que je ressens », il y a aussi une « joie de ce que je suis ». Ce qui ne veut pas dire que la vraie joie demeure seulement dans l'âme ; elle irradie jusque dans le corps. « Elle est, écrivait Descartes, une bienfaisante émotion de l'âme ». Dans un beau raccourci, il indiquait de la sorte les deux sièges de la joie : elle émeut le corps et réjouit l'âme. 

Est-ce que nous vivons pour des idéaux élevés où nous puisons une satisfaction profonde ou des plaisirs superficiels ? Est-ce que tu mets le confort et le plaisir comme suprêmes valeurs dans ta vie ? 

Le plaisir se distingue du bonheur. Le plaisir se situe au niveau des sens tandis que le bonheur concerne la personne tout entière ; il procure un sentiment de plénitude et il est durable. 
b- La joie n'est pas possessive
La joie, c'est le plaisir libéré de son côté égocentrique et possessif. La vraie joie n'est jamais possessive, prédatrice : elle donne davantage qu'elle ne prend. Elle va de pair avec une certaine liberté tandis qu'on peut être esclave de certains plaisirs.  

Le plaisir, je le tire de moi, de ma propre expérience affective, esthétique ou spirituelle. Nous pouvons même planifier notre production de plaisir en choisissant de bonnes choses à manger, en écoutant de la musique, en regardant des vidéos, … 

La joie authentique vient d'ailleurs : elle m'est donnée. Elle ne rassasie pas ; elle donne davantage soif. La joie, ne peut pas se prévoir. Plus l’incertitude est importante, plus la surprise en cas de réussite sera grande, et plus la joie ressentie sera intense. La joie est reçue comme une bénédiction.
c- la joie est communicative
Le plaisir peut se communiquer si on décide de le partager. On peut facilement garder le plaisir pour soi.

Mais la joie fait beaucoup plus. Elle s'exprime notamment dans les micro-expressions du visage. La joie est portée sur les ailes de la reconnaissance. Elle me dé-centre, m'éloigne de moi. On peut difficilement la garder pour soi. La joie, comme émotion, s’adresse directement à la partie inconsciente des autres personnes. Et c’est justement pour cela que sa communication est si efficace. 
d- la joie est durable
Le plaisir rassasie un moment, à l'instar d'une décharge nerveuse ; la joie, à la surface de l'âme, est claire et forte, stable comme la plante d'eau sur un étang. Sa tension reste constante et elle n'est jamais saturée. Quand il s'agit de plaisir, la tension tombe dès que le désir est satisfait.

La vraie joie est durable. Son caractère distinctif est d'ailleurs la fidélité. Parce qu'elle se nourrit à des sources stables. C'est tout différent d'une sorte de zapping du plaisir où on ne trouve jamais de repos. Le plaisir momentané n'est souvent rien d'autre qu'une goutte d'eau isolée dans la chaleur de l'été, une brève ondée par une journée torride. 
e- la joie ne s'oppose pas à la souffrance
La joie va avec la capacité à assumer la frustration. Nous avons deux parties belligérantes du cerveau : une partie chaude (qui exige une gratification immédiate) et une partie plus froide (axée sur le but final). Or – et particulièrement à notre ère du plaisir immédiat (!) - retarder la satisfaction d’un désir pour une satisfaction plus grande n’est pas une démarche naturelle : sur l'instant, c’est même une frustration. 

Spontanément, on imagine que la joie va de pair avec moins de contraintes, de souffrance, de stress, plus de plaisirs en tout genre. Un professeur de psychologie et de sciences cognitives à l’université de Yale aux États-Unis, Paul Bloom, vient de publier un article en montrant que ce qui nous rend le plus heureux, c'est une vie qui a un sens. Cela suppose de s'aventurer hors de sa zone de confort, nécessite des efforts, implique parfois de se battre contre des difficultés, … Bref, cela comporte certaines souffrances. 
Plus encore, la joie véritable traverse la peine ; elle traverse même le rideau de la mort. Mais pour cela, il faut la foi, la foi en Jésus qui est passé par la passion et la mort pour entrer dans la joie éternelle. 
7- la finalité ultime n'est pas la maîtrise de soi mais la charité
Comme le dit très bien le catéchisme de l'Eglise catholique : « La charité est la forme de toutes les vertus. (…) La maîtrise de soi est ordonnée au don de soi. » (CEC 2346) La charité est comme toujours, la reine des vertus. L’exercice de la tempérance permet de surmonter nos impulsions égoïstes. 

Il y a deux chemins très différents : le radeau de la Méduse où l'intempérance et l'inconduite mènent à la mort de la plupart des passagers ; le bunker de la faim à Auchwitch avec le Père Maximilien Kolbe. Dans un cas, le retour à la sauvagerie et dans l'autre la sainteté (cf. vidéo du parcours de la traversée du lundi 8 mars 2021).
Le but ultime n'est pas d'être maître de soi (grecs) de manière un peu orgueilleuse. C'est de pouvoir appartenir pleinement à Jésus, de glorifier Dieu dans notre corps, d'être disponibles pour accomplir la volonté de Dieu, d'être accueillants aux motions de l'Esprit Saint, de vivre la charité.
B- Sobriété (dans la nourriture ou la boisson)
Le rapport à la nourriture nous concerne tous. Cela a quelque chose de vital. Ce sont quelquefois des compulsions qui nous font manger de peur de défaillir (exemple de quelqu'un qui avait une peur incontrôlable de défaillir au cours d'un pèlerinage). Un certain nombre de dysfonctionnements dans le manger et le boire relèvent plus de la blessure que du péché. Cela peut nous ramener à des blessures de la toute petite enfance. 
1- Trois bienfaits liés à la nourriture et à la boisson : refaire nos forces, éprouver du plaisir, vivre la communion
La première finalité de manger est d’alimenter le corps mais pas seulement. Aline Lizotte montre bien qu'à côté de ce rôle essentiel, le repas est important aussi pour refaire nos forces au niveau psychologique (par le plaisir que nous y trouvons ; il ne faut donc pas manger n'importe quoi et prendre suffisamment son temps pour apprécier la nourriture) et également à un niveau relationnel. Le moment où nous prenons notre nourriture doit être un lieu de communion. 

Nous sommes aussi invités à nous arrêter pour rendre grâce à Dieu avant et après le repas (Lodato si'). 

2- La gourmandise est un péché capital
Certes le péché de gourmandise n'est pas le plus grave. Mais s'il fait partie de la liste des péchés capitaux, c'est bien parce qu'il conduit à d'autres péchés. Vous avez certainement à l'esprit que péché capital ne signifie pas péché grave (l'homicide ne fait pas partie des péchés capitaux !). « Capital » vient de « caput », la tête. 
Si la gourmandise est le moindre des péchés capitaux, les Pères du désert ont observé qu'il conduit à d'autres péchés : l'excès commence à table et finit au lit. Le manque de maîtrise des plaisirs de la nourriture conduit à celui de la luxure. 
Ce n'est sans doute pas fortuit que le récit du péché originel parle de la consommation du fruit de l'arbre défendu : « La femme vit que l'arbre était bon à manger» (Gn 3,6). La gourmandise aliène la liberté. Comme le dit Jésus : « Tenez-vous sur vos gardes, prévient le Seigneur, de peur que vos cœurs ne s'appesantissent dans […] l'ivrognerie. » (Lc 21, 34) La gourmandise nous rend lourds, au propre comme au figuré. Ben Sira le Sage : « Un estomac léger procure un sommeil réparateur ; on se lève le matin et on a l’esprit dispos. Mais les tourments de l’insomnie, les nausées et la colique attendent l’homme glouton. » (31, 20) 

La gourmandise provoque un affaiblissement de la capacité à saisir les vérités spirituelles. Elle vient brouiller les priorités lorsque la nourriture vient prendre la première place. Saint Paul fustige durement les intempérants : « Ils vont à leur perte. Leur dieu, c’est leur ventre, et ils mettent leur gloire dans ce qui fait leur honte ; ils ne pensent qu’aux choses de la terre. » (Ph 3, 19)

La gourmandise est un péché clef, un test de maîtrise de soi. « Quand l'estomac est maîtrisé par une contrainte prudente et intelligente, tout un cortège de vertus pénètre l'âme » assure saint Nil Sorsky (moine russe 1433-1508). 
3- Les différentes facettes de la gourmandise
Pour modérer les plaisirs de la table, nous devons exercer la sobriété qui s'oppose au péché de gourmandise. Elle consiste à manger trop et mal. 
Il faut rappeler que le péché, ce n'est pas le plaisir, mais le plaisir immodéré. Saint Thomas définit la gourmandise comme « le désir désordonné de nourriture ». Quel désordre ? Nous sommes gourmands, lorsque nous prenons de la nourriture avec excès, plus qu'il n'en faut pour soutenir notre corps. Mais le désordre ne consiste pas seulement dans l'excès. Bien sûr, on est gourmand lorsqu'on dépasse la mesure. 

Mais on peut être aussi gourmand selon la qualité, lorsqu'on ne recherche que les mets exquis. On fait passer quelquefois la gourmandise du gourmet pour un raffinement ! J'aime bien cette description dans « tactique du diable » : « Observe, par exemple, comment il manipule cette vieille dame. Oh, il ne lui faut pas grand chose, seulement ce thé de marque, servi à telle heure précise, à telle température, avec la moitié d'un toast chauffé à point et recouvert de marmelade d'oranges amères de chez Hediard. Glucose est très fort. Il a fait entrer cette femme dans l'état d'esprit 'Oh, je ne veux rien. Seulement...' Ce qu'elle désire ne pèse pas lourd dans un estomac, mais elle le veut au point de réduire son entourage en esclavage. Elle ne commet jamais d'excès de bouche, elle cherche seulement la perfection de la dégustation avec une obstination qui terrorise ses proches. Son estomac domine sa vie entière et celle des siens. C'est la torture avec un petit thé. »

On peut être aussi gourmand selon le temps, lorsqu'on devance l'heure de la satisfaction légitime des papilles. La tempérance va de pair avec une forme de patience. 

On peut être aussi gourmand selon la manière de manger, lorsqu'on se nourrit sans souci de convenance ni de politesse. La table est un lieu où peuvent se révéler beaucoup d'égoïsme, de récriminations, de manques de charité. On pèche en ne prenant pas l'autre en considération, en se servant le premier, en attaquant un plat sans attendre son convive, en choisissant la meilleure part, … 

Notre langue elle-même établit des nuances entre le gourmand, le goinfre, le gourmet, le goulu. Encore une fois, nos difficultés par rapport à la nourriture ont des explications psychologiques et pas seulement morales. Ces blessures excusent, partiellement ou totalement, l'intempérance dans l'acte de manger.

4- Les moyens pour progresser
a- Revisiter ses motivations
Prenez le temps de vous demander : pour quoi est-ce que je mange ? Quel bien est-ce que je poursuis ? « Qu'on prenne la nourriture selon le besoin de la santé et non selon son désir », recommandait Jean Cassien. Le plaisir n'est pas un signe que ce que l'on mange ou boit est bon ; surtout lorsqu'un mauvais usage répété a déréglé les sens. « Ce qui est agréable n'est pas toujours bon », constatait un homme de sagesse. 

Le plaisir gustatif est une compensation. « On ne peut pas vivre sans plaisir », disait Aristote ; or manger est le plaisir le plus immédiat. On peut donc s'aider à moins manger en se faisant plaisir autrement, et en diversifiant les sources de consolation. 

On ne peut ignorer le profil psychologique du jouisseur qui se met en place assez tôt, comme un mécanisme de compensation et de consolation. Involontaire au point de départ, il peut devenir pécheur quand la personne choisit la jouissance en toutes choses et que son mot d'ordre est « Fuyons le déplaisir ! ». Il en vient à ne pas supporter le moindre déplaisir, à éviter les désagréments en zappant. Le péché du jouisseur prend alors de multiples formes : fuite des responsabilités, refus de s'impliquer, absence de fiabilité, négligence à finir un travail, manque de parole, instabilité, etc.

Le critère ultime de notre vie ne peut pas être le plaisir.
b- Arrêter de se focaliser sur la nourriture
Dans l'expérience des chamallow, la plupart des enfants ne pensent pas à se détacher de l’objet tentateur et à faire autre chose, selon la sage conseil de la petite Thérèse qui, justement, parle de vertu : « Je sentais aussi que je n’avais pas assez de vertu pour me laisser accuser sans rien dire, ma dernière planche de salut était donc la fuite » (Ms C, 15 r°).

La maîtrise de soi dépend de la manière dont nous gérons l’attention. Certains trouvent une façon de résister à la tentation en se distrayant : au lieu de rester obsédés par le chamallow, ils fermaient les yeux, chantaient des chansons, jouaient, etc. Leur désir n’a donc pas été vaincu, ils l'ont simplement oublié. 
c- Écouter son corps
L'homme d'aujourd'hui doit réapprendre à écouter son corps entier, et pas d'abord son seul plaisir. Nous savons quand nous passons du besoin satisfait à la jouissance démesurée. Notre corps a une sagesse ; il sait nous dire « stop ». Et ne goûte-t-on pas une joie supplémentaire quand on sort de table sans lourdeur ? 
d- Savoir apprécier la nourriture
Parmi les bienfaits de la nourriture, il y a le fait d'apprécier le goût de ce que l'on mange. Quel dommage d'absorber un repas à la hâte, avec une sorte d'avidité, sans prendre le temps de le savourer ! Quel dommage de ne même pas se souvenir de ce que l'on a mangé en sortant de table ! 

Et en même temps – la vertu est un juste milieu – c'est aussi savoir ne pas prendre d'un aliment qu'on apprécie ou renoncer à se resservir d'un mets dont on raffole.

Retrouver dans l'aliment un don de Dieu. « Soit que vous mangiez, soit que vous buviez, faites tout pour la gloire de Dieu. » (1 Co 10,31). Remerciez-le avant et après chaque repas.

Cela ne veut pas dire non plus entretenir excessivement le souvenir d'un bon repas en ne parlant que de cela. 
e- Savoir prendre des choses qu'on aime moins
La tempérance nous conduit aussi à savoir prendre d'un plat que l'on aime moins ou pas ou à  se nourrir d'aliments ordinaires.

C'est aussi d'accepter le contenu de son assiette  et d'éviter de se plaindre de la nourriture.
f- Jeûner
Il est impossible de nous maîtriser sans un minimum de renoncement. Nous saurons qui est maître chez nous - notre volonté ou notre plaisir - seulement le jour où nous apprendrons à dire "non" à certains plaisirs. Si le jeûne nous est tellement difficile pendant le Carême, c'est que nous n'avons guère l'habitude de nous priver le restant de l'année. 
g- Faire de l'alimentation un lieu de convivialité
Ce n'est pas seulement pour se sustenter que l'on se met à table. Manger, c'est être ensemble. Parmi les bienfaits de la nourriture, il y a aussi l'aspect de convivialité. Le repas est un lieu où l'on peut apprendre à être attentif à chacun plutôt que ne penser qu'à se remplir l'estomac, à se servir avant les autres, à raconter ses histoires sans écouter celle de son voisin, … 

Cela suppose de se décentrer de ses propres goûts pour faire plaisir aux autres qui n'aiment pas forcément les mêmes choses. 

Il est bon de se fixer un horaire précis de repas et arrêter de grignoter tout seul, dans son coin. 

C- Chasteté 
1- Les fausses idées sur la chasteté
Dans ce domaine, la théologie du corps de Jean-Paul II a beaucoup renouvelé la réflexion. 
a- La chasteté n'est pas l'abstinence ou la continence
Bien sûr le vœu de chasteté des religieux implique la continence. La vertu de chasteté ne se réduit pas à ne pas avoir de relations sexuelles. Souvent on confond chasteté et continence. Or tous sont appelés à acquérir la vertu de chasteté. 

La chasteté ne se limite pas non plus aux relations avant le mariage. Les couples mariés sont aussi appelés à vivre la chasteté dans le mariage, dans le fait de se donner dans son corps de manière sincère et totale. Jean Paul II disait, la chasteté, « c’est la transparence de l’amour ». C'est dire la vérité avec son corps. C'est une manière d’aimer de façon authentique, en étant maître de son corps et libre de ses désirs.
b- La chasteté ne consiste pas à mettre des barrières extérieures
Dans certains cas, il faut bien sûr mettre des barrières extérieures mais la vertu est d'abord une disposition intérieure. La chasteté ne signifie pas être « coincé ». C'est le cas de certaines personnes qui se mettent des exigences extérieures assez grandes mais qui n'ont pas acquis la vertu. Il peut alors y avoir des réveils brutaux. 

Dans une émission pour la préparation au mariage, un couple avait été choisi pour représenter l'Eglise catholique. La manière dont ils présentaient la sexualité était affligeante. Le mariage ressemblait à une course hippique : avant, les chevaux sont retenus par une barrière ; après le signal du départ, on lève la barrière et tout est permis. C'est vraiment une caricature !
c- La chasteté ne consiste pas à ne plus ressentir de désirs
Quelqu’un qui n’a plus aucun désir n’est pas pur… il est mort ! Il ne s'agit pas de supprimer les désirs mais de les purifier. Ce serait amputer notre humanité que de nier l'affectivité ou cultiver l'insensibilité. D'ailleurs, il faut se souvenir que c'est Dieu qui a associé le plaisir à la sexualité. 

Vous connaissez peut-être la raison pour laquelle il semble qu'Origène (un très grand père de l'Eglise) n'a pas été canonisé : certains affirment qu'il s'est mutilé en interprétant de manière trop littérale la parole de l'évangile : « Il y a des eunuques qui se sont faits eux-mêmes eunuques pour le royaume des cieux » (Mt 19, 12) et « Si donc ton œil droit est pour toi occasion de chute, enlève-le et jette-le loin de toi, car il vaut mieux pour toi qu'un seul de tes membres périsse et que ton corps tout entier ne soit pas jeté dans la géhenne. Et si ta main droite est pour toi occasion de chute, coupe-la et jette-la loin de toi. Car il vaut mieux pour toi qu'un seul de tes membres périsse et que ton corps tout entier ne s'en aille pas dans la géhenne » (Mt 5, 29-30 ; cf. Mt 18, 8-9 et Mc 9, 43). Origène aurait payé un médecin pour être castré. 

Certains contestent cela car Origène, en commentant Mt 19, 12 à la fin de sa vie, condamne fermement toute interprétation littérale de ce verset, affirmant que seul un idiot interpréterait le passage comme préconisant une castration littérale. Toujours est-il qu'il semble que ce soit cela qui a empêché la canonisation d'Origène pour ne pas offrir cet exemple aux fidèles. 
d- La chasteté n'est pas un mépris du corps
La finalité, c'est de se donner de manière plus authentique, corps et âme. La chasteté consiste à intégrer ses désirs pour en faire une force de l’amour : un amour gratuit, inconditionnel, fécond et total. Peut-être vous rappelez-vous (pour les plus anciens !) cette phrase marquante de Jean-Paul II au parc des Princes le 1er juin 1980 : « Jeunes gens et jeunes filles, ayez un très grand respect de votre corps et du corps des autres ! Que votre corps soit au service de votre moi profond ! Que vos gestes, vos regards, soient toujours le reflet de votre âme ! Adoration du corps ? Non, jamais ! Mépris du corps ? Pas davantage. Maîtrise du corps ! Oui ! Transfiguration du corps ! Plus encore ! »
e- La chasteté n'est pas d'abord un « non » mais un « oui »
La chasteté n’est pas d'abord un « non ». Elle est d’abord un « oui » à la personne de l'autre dans sa totalité. Ce « oui » comporte le sacrifice d'une relation qui n'est pas mûre. 

La chasteté n’a pas pour but de nous priver, mais de nous amener à donner. Il est normal, dans une relation amoureuse qu’il y ait des désirs très forts d’intimité physique. Et c’est un réel défi de choisir d’attendre. Mais c’est aussi une manière de nourrir un trésor, un trésor d’autant plus beau s’il est voulu et attendu. Elle permet au désir de grandir et de se purifier. 
2- Ce qu'est la chasteté : l'intégration de notre sexualité
« Le dynamisme, la vertu qui préside à l’humanisation de la sexualité, s’appelle la chasteté. Être chaste, c’est savoir épanouir pleinement ses désirs dans la ligne de sa propre vocation, et en fidélité avec le dessein de Dieu. C’est le refus de céder à l’anarchie des pulsions sexuelles. Il ne faut pas réduire la chasteté à la continence qui est l’abstention de l’acte sexuel. Par contre la chasteté est liée à la tempérance. » (Les évêques de France, Catéchisme pour adultes, 1991, n° 596)
a- C'est avoir une certaine maîtrise de nos pulsions
Notons bien que le petit bébé n'est pas chaste. Si vous mettez un petit bébé garçon tout nu à côté d'un petit bébé fille toute nue, vous ne prenez pas des risques démesurés. Après l'adolescence, ce serait différent. Acquérir la chasteté, ce n'est pas retrouver une innocence perdue, c'est apprendre à dompter la sexualité que le Seigneur nous a donnée ; c'est apprendre le langage des corps afin qu'il ne soit pas équivoque ou mensonger et qu'il corresponde à ce qui habite le cœur. Apprendre la chasteté, c'est trouver notre unité. 

La chasteté nous aide à mettre la sexualité à sa juste place dans notre vie. Elle permet aux gestes de ne pas être équivoques mais d'exprimer un véritable amour. Elle nous évite d'avoir une sexualité exacerbée qui soit le lieu d'un plaisir égoïste. Elle nous évite d'être tournés vers le sexe et incapables de contrôler nos pulsions. La chasteté met de l'ordre dans nos désirs. La chasteté nous redonne la liberté de vivre notre affectivité. Elle met le plaisir au service de la communion avec les autres et le don de la vie. 

La chasteté évite de réduire l'autre à son corps. L'Ancien Testament conte l'histoire d'une jeune femme de grande beauté, Suzanne. Elle se promène dans un jardin où se trouvent deux vieillards. Ceux-ci « qui la voyaient tous les jours entrer pour sa promenade se mirent à la désirer. Ils en perdirent le sens, négligeant de regarder vers le Ciel et oubliant ses justes jugements. Tous deux blessés de cette passion, […] honteux d'avouer le désir qui les pressait de coucher avec elle, ils n'en rusaient pas moins chaque jour pour la voir. » (Dn 13, 8-12) 
La chasteté fait en sorte que nous ne soyons plus conduits par nos désirs mais par la raison et – mieux encore – par ce que nous discernons être la volonté de Dieu. 

La chasteté est un chemin – certes ardu – qui mène à la joie de l’amour véritable. « La chasteté est une vertu difficile et dont l’acquisition demande du temps ; il faut attendre ses fruits et la joie d’aimer qu’elle doit apporter. Mais elle est la voie infaillible à la joie », écrivait saint Jean Paul II. 

Comme le dit très bien le catéchisme de l'Eglise Catholique : « La chasteté signifie l'intégration réussie de la sexualité dans la personne et par là l'unité intérieure de l'homme dans son être corporel et spirituel. » (CEC 2337)
La chasteté n'est pas pruderie. La chasteté aide à acquérir une certaine liberté. Dans « Le cercle des menteurs », Jean-Claude Carrière  conte l'histoire de deux jeunes moines zen qui firent ensemble le serment de ne jamais toucher une femme. « Un jour, alors qu'ils voyageaient, ils s'apprêtaient à traverser le cours d'une rivière en crue quand ils virent apparaître une jeune femme d'une rare beauté qui leur demanda de l'aider à franchir les eaux impétueuses. Elle devait de toute nécessité traverser cette rivière, expliqua-t-elle, pour porter secours à son père malade. Toute seule et fragile, elle ne pouvait s'y risquer. Le premier moine, sans même écouter les paroles de la jeune femme, s'avança dans le fleuve et le traversa. Le second moine saisit la femme dans ses bras et, plus lentement, plus difficilement, en s'aidant d'une corde, il la porta sur l'autre rive. La jeune femme le remercia et s'éloigna rapidement. Les deux moines reprirent leur marche. Pendant plus d'une heure ils restèrent dans le silence. Soudain le premier moine, éclata de colère, de reproches et dit à son compagnon : ´Mais comment as-tu pu briser ton serment […] - Tiens, lui dit l'autre, tu penses encore à elle ? » 
b- Au-delà de la sexualité, la chasteté concerne notre relation aux autres
La sexualité ne se réduit pas à la génitalité (liée à l’activité des organes génitaux), elle s’inscrit dans toutes les dimensions de la personnalité humaine. La chasteté, ne concerne pas seulement la gestion de notre sexualité plus plus largement de notre affectivité. 

La chasteté permet d’apprendre à trouver la juste distance aux autres et, dans un couple, à faire le don de soi-même dans le respect de l’autre. Il s'agit de n'être : ni trop proche (un peu collant), trop possessif ou invasif ; ni trop distant, trop froid et pas assez chaleureux, un peu « brut de décoffrage ». 

Elle nous être à être bien présent mais de manière désintéressée, en laissant à l'autre toute sa liberté. Elle nous aide à mettre de la justesse et de la délicatesse dans nos rapports avec les autres. 
c- La chasteté a la charité pour finalité
La chasteté est pour un plus grand amour. « Dans ce monde hédoniste, où l'on ne vante que le plaisir, moi je vous dis : Soyez chastes ! La chasteté est le chemin à suivre pour aller vers un amour authentique. Faites l'effort de vivre un amour chaste ! » (Pape François, Turin, 21 juin 2015)

Vous connaissez peut-être cette phrase cinglante de Thérèse d’Avila, sur certaines sœurs : « Parce qu’elles n’aiment personne, elles croient qu’elles aiment Dieu… » (cf. Charles Péguy, sur les dévots)

« La chasteté pour le Royaume des Cieux (cf. Mt 19, 12)... libère singulièrement le cœur de l’homme (cf. 1 Co 7, 32-35) pour qu’il brûle de l’amour de Dieu et de tous les hommes. » (Concile Vatican II, décret Perfectæ Caritatis n° 12 ; cf. Jean-Marie Gueullette, La vie en abondance - La vertu de chasteté pour les prêtres et les religieux)
3- Qu'est-ce qui aide à progresser dans la chasteté
La chasteté est le fruit d’un apprentissage de la maîtrise de soi, œuvre de longue haleine (CEC 2339 et 2342). « N’ayez pas peur quand l’amour requiert le sacrifice », prévenait Jean Paul II. C’est une pédagogie de la liberté humaine. Cet apprentissage implique la connaissance de soi, la pratique d’une ascèse adaptée aux situations rencontrées. La chasteté s’exerce et on l’acquiert, comme toute vertu, en posant des actes. 
a- L'engagement de la volonté éclairée par l'intelligence
Avant tout, il s'agit de décider de vivre dans la pureté. Pour trois raisons : le Seigneur le demande ; c'est possible ; c'est le chemin du bonheur. Certaines pulsions peuvent obnubiler. Pourtant il demeure toujours au fond du cœur la capacité de ne pas consentir et d'au moins désirer lutter, ne pas céder. 

Il est bon de nourrir nos convictions dans ce domaine surtout dans la culture permissive où nous vivons. 
b- Prudence et humilité
Nous devons toujours avoir bien conscience de ne pas être des anges ou des surhommes mais des êtres faibles. De manière très sage, notre Règle de Vie nous invite à consentir « aux sacrifices indispensables de solitude et aux efforts nécessaires d’humilité, de prudence et de prière. » (n° 13) Il faut de l'humilité et du réalisme pour « fuir les occasions dangereuses de pécher » (Catéchisme de saint Pie X). Sans voir le mal partout, il ne faut pas non plus faire preuve de naïveté, d'imprudence dans nos relations, nos visites, …
c- éducation du regard
Même si le péché originel n'est pas un péché sexuel, il est intéressant de voir comment s'éveille la concupiscence chez Eve : « La femme s’aperçut que le fruit de l’arbre devait être savoureux, qu’il était agréable à regarder et qu’il était désirable, cet arbre, puisqu’il donnait l’intelligence. » (Gn 3, 6) Son regard se focalise de plus en plus sur le fruit. Son champ de vision se rétrécit. L'arbre de la connaissance du bien et du mal n'était semble-t-il pas au centre du jardin ; c'était plutôt l'arbre de vie (Gn 2, 9). Mais, sur la suggestion de Satan, c'est l'arbre de la connaissance du bien du mal qui a retenu toute l'attention d'Eve. C'est vraiment lui qui devient au centre de son attention. 
Jésus insiste sur la manière de regarder : « Quiconque regarde une femme pour la désirer a déjà commis, dans son cœur, l'adultère avec elle. » (Mt 5,28) Il y a une manière de regarder qui rend l'autre objet. On parle de « déshabiller une femme du regard ». La luxure commence souvent par une certaine façon de regarder. 

À quelqu'un qui objectait au Père Raniero Cantalamessa : « Mais Dieu nous a donné des yeux pour admirer les belles créatures ! » il répondait : « Dieu qui nous a donné des yeux, nous a aussi donné des paupières pour les fermer dans certaines situations » !

Les images ou films à caractère pornographique font beaucoup de dégât. Il y a des images perverses qui se gravent de manière indélébile dans la mémoire. Cela réduit l'autre à un objet de plaisir. 

d- Mener le combat des pensées et de l'imagination
Au-delà du regard par lequel nous pouvons filtrer ce qui entre dans notre esprit, il y a aussi une vigilance sur notre imagination. Certaines rêveries nous font du mal et peuvent nous conduire un jour à passer à l'acte. Les Père de l'Eglise parlaient des « logismoi ». Nous ne sommes pas toujours responsables des idées qui nous traversent l'esprit. En revanche, nous commençons à le devenir lorsque nous les entretenons. 

e- Modestie dans les paroles
Je n'entends pas ici une certaine pudibonderie qui empêche de parler de tout ce qui a trait à la sexualité, mais de garder une certaine modestie qui fait éviter des blagues grivoises, les propos grossiers ou les conversations scabreuses.
f- Réserve dans les gestes
Selon la culture ou l'éducation, certains gestes ont une portée différente. Il y a une certaine délicatesse à avoir pour éviter que l'autre n'interprète mal nos intentions. Certains gestes peuvent être ambigus, voire déplacés. 

Là aussi, en fonction de la personne à qui on s'adresse, il faut trouver un juste milieu pour être ni trop froid et ni trop chaleureux. 
g- Pudeur et modestie dans l'habillement
La pudeur – qui n'est pas la pudibonderie – est une délicatesse pour ne pas troubler l'autre. La pudeur ne concerne pas seulement le corps mais aussi les sentiments et les émotions. Nous vivons dans une forme d’exhibitionnisme qui est mis à l'honneur par exemple dans des émissions de télé-réalité. La pudeur est d’abord une réserve qui facilite des relations agréables, empreintes de courtoisie, de délicatesse. 
h- Vivre des relations simples
L'apprentissage de la chasteté passe également par le fait de cultiver des relations simples, dénuées de toute ambiguïté, où il y a à la fois une cordialité et un profond respect. C'est l'apprentissage de la juste distance, de manière désintéressée, sans être trop possessif ou invasif, sans être non plus trop distant. 

Cela implique d'accepter de me faire tout à tous sans faire acception des personnes, selon leur apparence, leur culture, leur sexe, … C'est aussi avoir un cœur universel comme saint Paul : « Libre à l’égard de tous, je me suis fait l’esclave de tous afin d’en gagner le plus grand nombre possible. Et avec les Juifs, … Avec les sans-loi, …  Avec les faibles, … Je me suis fait tout à tous pour en sauver à tout prix quelques-uns. » (1 Co 9, 19.22)

Cela passe par le consentement à une certaine solitude, vécue dans la communion avec Dieu. 

i- Intensifier sa relation à Dieu
La chasteté est une vertu qu'il faut acquérir par des efforts répétés mais elle est surtout une grâce, un don de Dieu qu’il faut désirer ardemment et lui demander. Daniel-Ange nous donne une note d'espérance : « La sexualité est bien plus maîtrisable qu'on le croit. Les pulsions sexuelles bien moins compulsives qu'on ne le dit ». 

Dans le combat de la chasteté, le sacrement de la réconciliation aide à se relever et à aller de l'avant. 

La chasteté est un don de Dieu. « Le fruit de l'Esprit est […] maîtrise de soi », dit saint Paul (Ga 5,22-23). 

Confions-nous à la Vierge Marie, Mère de la pureté. 
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