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Préface
 
La psychosomatique ou l’éternelle question des relations entre le corps et l’esprit
 
Lorsque le corps est malade, y a-t-il une influence de l’esprit ?
 
 

 
 
L’esprit peut-il causer des maladies ?
 
 

 
L’esprit peut-il guérir le corps malade ? Ou bien est-ce uniquement le corps qui est malade ?
 
 

 
Comment comprendre ces mystérieuses relations ?
 
 

 
Tel est le propos du Dr Geneviève Desloges qui, dans cet ouvrage très pédagogique et clair, expose tous les aspects de ces relations complexes à l’intention de tous publics.
 
 

 
Depuis le début de l’humanité, les relations entre le corps et l’esprit n’ont cessé d’interroger les humains, hommes et femmes. L’objectif poursuivi a toujours été de soigner et de guérir si possible. À l’échelle de notre monde, et contrairement aux croyances quant à l’exclusivité de la médecine occidentale, les traitements les plus sophistiqués de la médecine que nous connaissons (la médecine allopathique hyper technique) et les thérapies traditionnelles coexistent. Les chamans, qui existent depuis l’ère néolithique, n’ont pas disparu ; par exemple, 80 % des populations africaines, 40 % des Chinois, 42 % des Américains du Nord et du Sud, 70 % des Canadiens recourent soit à des thérapies traditionnelles (chamans, marabouts, etc.), soit à des médecines alternatives. Ces statistiques révèlent les croyances profondes des peuples de la planète concernant l’importance de l’esprit dans les maladies du corps. Aux États-Unis, le National Institute of Health a constaté que 36 % des 31 000 adultes de plus de 18 ans ont eu recours à une médecine complémentaire pour se soigner, un pourcentage qui atteint les 62 % lorsque l’on ajoute la prière à la vingtaine de thérapies étudiées (psychanalyse, psychothérapies corporelles, hypnose, méditation pleine conscience, etc.).
 
 

 
La médecine allopathique pratiquée dans les grands pays à l’échelle de la planète, en se concentrant sur le « corps-machine », n’a retenu du sujet humain que sa partie matérielle : le corps. La médecine allopathique soigne des maladies et non pas des malades. Les études médicales, encore de nos jours, n’ont pas développé dans leurs cursus la dimension psychique du sujet, et l’on peut alors comprendre que les patients se détournent en partie de cette médecine pour compléter leurs traitements avec des médecines alternatives.
 
 

 
Les médecins traditionnels soignent des malades, en ayant recours à leurs croyances, à leurs dimensions imaginaires et culturelles, avec des effets variables sur le corps puisque ces thérapeutes savent pertinemment que de nombreuses pathologies telles que le cancer et les maladies chroniques sont inaccessibles à leurs traitements.
 
 

 
Nous nous trouvons aux limites des capacités de soins des thérapies traditionnelles ; de même la médecine allopathique a aussi rencontré ses limites, puisque les statistiques d’observance des traitements révèlent que, dans de très nombreuses pathologies, près de 50 % des patients – surtout dans les maladies chroniques – ne suivent plus leur traitement à la fin de la première année de prescription.
 
 

 
Que peuvent faire alors les médecins lorsque les patients n’observent plus les prescriptions, puisqu’ils ne peuvent plus soigner en prescrivant des médicaments ?
 
 

 
C’est la raison pour laquelle nous voyons progressivement se développer dans quelques services hospitaliers des séminaires recommandant aux médecins : l’information du patient, son éducation thérapeutique en insistant sur un point : être à l’écoute du patient. Nous devons comprendre ainsi les limites de l’enseignement médical dans les facultés puisqu’il n’y a aucun cours consacré à « l’écoute du patient ». L’écoute du patient relève de l’enseignement de la psychanalyse, des écoles psychanalytiques, et parfois des facultés de psychologie clinique ; il s’agit d’« écouter l’inconscient », ce qui est un concept ignoré des médecins ! Le développement et l’existence d’associations de patients dans notre pays et dans d’autres sont directement liés aux lacunes thérapeutiques de la médecine classique.
 
 

 
La dichotomie du corps et de l’esprit a été avancée par Anaxagore (v. 500-428 av. J.-C.), bien qu’Hippocrate ait lui-même, dans sa pratique médicale, toujours abordé ses patients de façon globale, holistique. Depuis cette lointaine époque, des spécialistes du corps ont développé de façon progressive et sophistiquée la médecine que nous connaissons de nos jours, et, aux philosophes qui se préoccupaient de l’esprit ont succédé, à partir de Sigmund Freud, la psychanalyse et les différentes écoles de psychologie comportementale et émotionnelle. L’humanité a dû attendre vingt-quatre siècles pour que l’étude de l’esprit, grâce à Freud, accède à un modèle scientifique du fonctionnement de l’esprit (mécanismes et processus). La métapsychologie freudienne, et surtout la découverte des forces de l’inconscient, a ainsi ouvert la porte aux soins des pathologies de l’esprit humain. Le Sujet humain pouvait enfin avoir des arguments scientifiques à opposer au Tout médical corporel : l’Esprit reprenait sa place.
 
L’apparition de la psychosomatique
 
La liaison scientifique entre l’esprit et le corps a été appelée « psychosomatique » par le Dr Heinroth (1773-1843). Depuis le XIXe siècle jusqu’à nos jours, les différents courants de la psychosomatique, qui seront exposés dans l’ouvrage du Dr Geneviève Desloges, vont accompagner les approches théoriques et cliniques des médecins et des psychanalystes-psychothérapeutes pour expliquer et soigner malades et maladies.
 
 

 
Apparaissent progressivement un courant de médecine psychosomatique, et un courant de psychanalyse psychosomatique. Ces deux courants proposent de donner des explications aux maladies avec une approche scientifique médicale ou une approche scientifique psychanalytique. Nous nous trouvons encore une fois devant le « tout somatique corporel » ou le « tout psychique ». On peut comprendre les patients perturbés par la diversité des approches alors qu’en tant que sujets humains, ils donnent leurs préférences à une approche prenant en considération le corps et l’esprit.
 
 

 
La maladie n’habite pas seulement le corps, elle habite aussi l’esprit. La douleur et la souffrance physique et morale en sont témoins.
 
 

 
Est-il possible de dépasser l’explication causale psychologique des maladies (psychogenèse des maladies) ?
 
 

 
Est-il possible qu’un jour, les médecins français, lorsqu’ils se trouvent devant une difficulté de diagnostic et des symptômes inexplicables par leur connaissance actuelle, ne déclarent pas au patient : « C’est dans votre tête », renvoyant à l’imaginaire ?
 
 

 
Est-il possible que la croyance du tout organique à laquelle les médecins sont habitués, de par leur formation, finisse par rencontrer des limites puisque les patients perdent confiance et ne veulent plus suivre les prescriptions médicales ?

 
La nouvelle approche psychosomatique
 
Depuis le début des années 1990, de très nombreuses recherches ont commencé à faire le jour sur les interrelations entre différents systèmes somatiques et le système psychique (l’esprit). Par exemple, la stimulation de zones neuronales modifie le système immunitaire (des animaux stressés ont des systèmes immunitaires modifiés) ; les cellules immunitaires produisent des cytokines qui agissent sur le système nerveux central, et vice versa, les cellules immunitaires répondent aux signaux en provenance du système nerveux central. L’hormone appelée corticoréline, ou CRH (corticotropin-releasing factor), régule les actions du système nerveux autonome et du système immunitaire, mais a aussi des effets très complexes sur d’autres axes. Dès 1993, dans une série d’articles, il est démontré comment le stress psychosocial peut moduler le mécanisme de l’expression génétique dans le système immunitaire.
 
 

 
En septembre 2012, le Journal of Academic Medicine publie une recherche de deux équipes (italienne et américaine) portant sur 20 961 patients diabétiques répondant aux vingt items de l’échelle Jefferson de l’empathie (Jefferson scale of empathy). L’auteur démontre l’influence de l’empathie sur l’hémoglobine glyquée et la cholestérolémie des diabétiques, ainsi que sur la diminution des hospitalisations pour troubles métaboliques graves. Voilà démontrée scientifiquement la relation entre l’esprit et le corps. Les recherches se poursuivront.
 
 

 
Nous ne pouvons pas décrire ici toutes les recherches qui sont à l’heure actuelle très importantes pour l’explication des relations corps-esprit.
 
 

 
En me référant à toutes ces recherches et à ma connaissance du fonctionnement du système psychique puisque j’exerce professionnellement depuis 1973, j’ai progressivement élaboré un modèle interreliant le système psychique, le système nerveux central, le système nerveux autonome, le système immunitaire et le génome ; j’ai appelé les interrelations entre ces systèmes : la théorie des 5 systèmes. Cette théorie repose sur un modèle de sciences physiques développé par Ludwig von Bertalanffy : la théorie des systèmes.
 
 

 
De cette façon, on peut mieux appréhender les dysfonctionnements du système psychique, créant, par la propagation de son énergie, des dysfonctionnements au niveau des systèmes somatiques. Les déséquilibres importants de l’esprit à la suite de traumatismes perturbent les équilibres somatiques globaux.
 
 

 
Il n’est pas possible dans le cadre d’une préface de développer l’ensemble des explications que je vous laisse découvrir dans l’ouvrage de mon amie et collègue Geneviève Desloges : La Psychosomatique pour les Nuls.
 
 

 
 

 
Pr Jean-Benjamin Stora, professeur émérite, psychosomaticien, psychanalyste, le 30 novembre 2014
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Introduction
 
Vous venez d’acquérir La Psychosomatique pour les Nuls.
 
 

 
 
Peut-être avez-vous été surpris par une déclaration du genre : « C’est psychosomatique ! » Vous vous sentez alors désemparé avec un mal insoignable, pris pour un fou ou un affabulateur ?
 
 

 
Rassurez-vous, si votre médecin désigne par ce terme tout ce qui échappe à son raisonnement rationnel, il n’y a vraiment pas de quoi s’inquiéter, parce que figurez-vous qu’en réalité, toutes les maladies sont psychosomatiques. D’ailleurs, vos comportements, vos attitudes et tout ce que manifeste votre corps est psychosomatique. Vous êtes par définition psychosomatique car vous êtes constitué d’un esprit (psukhê en grec) et d’un corps (soma). Et depuis l’origine des temps, vous fonctionnez tous avec votre corps et votre âme en même temps, quels que soient votre activité, votre humeur et votre état de santé. Dans la période préhistorique, les chamans avaient déjà compris cela de manière intuitive. Certaines cultures orientales ont conservé cette vision globale et fondé leur médecine sur ces deux dimensions conjointes de votre être.
 
 

 
Oui mais voilà, notre médecine occidentale, qui se veut scientifique, ne doit considérer que ce qui est mesurable et bien visible sur le corps. Tout ce qui relève de l’esprit invisible et de la psychologie est confié aux psychologues et psychanalystes qui, eux, ne s’occupent pas du corps. Chacun son domaine, c’est affaire de spécialiste, dit-on !
 
 

 
Et le système de santé fonctionne ainsi. La technologie médicale a tellement évolué que l’on a été obligé de confier votre santé à des spécialistes qui sont très performants dans leur domaine, mais ne peuvent s’occuper que d’un petit morceau seulement de votre être. Vous vous sentez alors morcelé et cherchez bien naturellement à relier tout ce que vous ressentez.
 
 

 
La psychosomatique a été conçue pour mettre fin à cette situation désagréable et tenter de réunir dans une seule approche globale les aspects visibles de votre corps et invisibles de votre esprit. Elle propose de faire des liens entre les événements du passé et vos symptômes présents pour comprendre pourquoi vous êtes tombé malade à un moment donné.
 
 

 
Selon les dernières découvertes de la science, en effet, le corps et l’esprit fonctionnent dans une parfaite collaboration pour conserver votre équilibre et votre santé. Mais lorsque les événements sont trop durs ou que quelque chose vous a déstabilisé, votre corps est perturbé.
 
 

 
Il signale alors son déséquilibre par un symptôme, et si la situation s’aggrave, il tombe malade.
 
 

 
Vous avez le droit de vivre en bonne santé et de cultiver la joie et le bien-être. C’est même l’état naturel que vous ne devriez jamais quitter. Alors, allons-y, plongeons ensemble dans votre fabuleux univers intérieur pour en découvrir toutes les énigmes. Nous aborderons tour à tour les approches médicales puis psychologiques, pour essayer ensuite d’en dégager une grande idée globale et synthétique.
 
 

 
Vous découvrirez alors toutes les solutions pour améliorer votre santé en modifiant peut-être votre façon de penser, votre mode de vie, ou bien tout simplement quelque chose qui ne va pas dans votre environnement. Ce sera à vous de jouer.
 
 

 
Au fur et à mesure de l’aventure, vous réaliserez que la maladie, loin d’être le malheureux coup du sort que vous croyiez, est toujours le signal de quelque chose qui doit être changé pour aller mieux.
 
 

 
La psychosomatique est là pour vous permettre de comprendre les signaux de votre corps et d’améliorer considérablement votre bien-être.
 
À propos de ce livre
 
Pourquoi étudier la psychosomatique et pourquoi lire ce livre ?
 
 

 
Vous rêvez d’être enfin bien dans votre tête et votre corps, toujours serein et joyeux ?
 
 

 
Vous sentez bien que le stress attaque vos nerfs et vous détruit quelque part, mais vous ne savez pas comment l’en empêcher ?
 
 

 
Vous réalisez que vous n’êtes pas malade par hasard et que quelque chose vous a tracassé il y a quelque temps ?
 
 

 
Après avoir lu ce livre, vous aurez compris comment fonctionne votre équipe corps-cerveau, et vous détiendrez toutes les clés nécessaires pour conserver une excellente santé et un bien-être durable.
 
 

 
La Psychosomatique pour les Nuls est une introduction à la psychosomatique.
 
 

 
Il s’adresse aussi bien aux personnes touchées par une maladie qu’à quiconque souhaite se prendre en main pour rester en bonne santé, comme au soignant désirant s’épanouir et se familiariser avec cette approche globale.
 
 

 
Après avoir passé en revue les différentes hypothèses qui se sont succédé dans le monde depuis l’ère paléolithique, je tenterai, à la lumière des dernières découvertes scientifiques, de vous proposer un schéma synthétique de votre fonctionnement psychosomatique.
 
 

 
Les grands concepts de cette nouvelle science qui regroupe toutes les connaissances actuelles de la psychanalyse, de la médecine et des neurosciences vous seront expliqués dans un langage clair et accessible. L’objectif est de répondre de façon pratique à vos questions les plus fréquentes. Vous allez découvrir beaucoup d’informations intéressantes sur le fonctionnement de votre corps, une fabuleuse machine hyper perfectionnée qui n’a pas fini de vous étonner. Vous allez aussi réaliser que, dédramatisée et expliquée clairement, la psychosomatique pourrait devenir une alliée de votre santé et de votre bien-être à long terme, car vous pourrez dès lors faire face au stress sans en subir ses conséquences.
 
 

 
La vie ne vous semblera désormais plus jamais comme avant, car vous aurez appris à vous protéger et posséderez de précieuses clés pour rester en bonne santé. Bien sûr, les informations livrées dans cet ouvrage ne remplacent pas le médecin en cas de problème sérieux, mais vous proposent le bien-être en plus de la guérison.
 
 

 
Comme toute discipline scientifique, la psychosomatique a son jargon, qui est d’ailleurs double : psychanalytique et médical. Je vais essayer de vous expliquer les grands concepts de cette approche pour vous permettre de mieux comprendre ce qui se passe en vous sans utiliser le jargon des spécialistes. Les termes techniques importants à connaître apparaissent en italique dans le texte et sont expliqués au fur et à mesure, puis récapitulés dans l’index en fin d’ouvrage.

 
Comment ce livre est organisé
 
Ce livre est divisé en six parties elles-mêmes divisées en vingt chapitres. Je vais vous présenter les grandes lignes de chaque partie.
 
Première partie : La psychosomatique dans le monde
 
Nous allons retracer ensemble le fabuleux voyage de la psychosomatique au cours des siècles, depuis les premières intuitions de nos ancêtres préhistoriques jusqu’aux dernières découvertes des scientifiques de notre époque. Beaucoup de chercheurs philosophes, médecins et psychologues se sont penchés sur ce passionnant sujet, souhaitant améliorer la santé et le confort de leurs concitoyens. On fera ensemble un petit tour en Orient pour découvrir des approches globales qui ont fait leurs preuves depuis des millénaires, avant de suivre la longue chaîne des théories psychosomatiques à travers les siècles et les continents. La recherche scientifique s’efforce aujourd’hui d’analyser toutes ces hypothèses historiques à la lumière des dernières découvertes des neurosciences, pour en dégager une nouvelle approche synthétique et scientifique.

 
Deuxième partie : Pénétrez au cœur de vous-même
 
L’objectif des recherches en psychosomatique est d’abord de répondre concrètement à vos questions les plus fréquentes et de vous aider à rester en bonne santé.
 
 

 
Vous vous demandez pourquoi vous avez toujours le même type de maladie et, surtout, quand vous allez guérir ? Je vous invite à découvrir les cinq systèmes de régulation que le corps met en œuvre pour conserver votre équilibre et vous maintenir en bonne santé. Vous comprendrez mieux comment se développe une maladie en cinq étapes, l’influence de votre passé et celle des événements récents, comme l’impact de votre caractère et de votre personnalité. Les concepts clés de la psychosomatique vous seront expliqués de façon claire et accessible pour que vous sachiez tout ce qui se passe en vous et trouviez vous-même des solutions de mieux-être. Vous constaterez alors la merveilleuse intelligence du corps, qui reste toujours fidèlement lié à l’esprit quoi qu’il advienne.
 
 

 
Nous ferons aussi un retour dans votre plus tendre enfance pour se souvenir du rôle important de votre mère à cette époque, qui continue toujours de vous rassurer et de vous donner confiance en vous. Des exemples concrets viendront illustrer les propos théoriques pour vous permettre de mieux comprendre chaque concept.

 
Troisième partie : Faites face au stress
 
Comment profiter des effets stimulants du stress sans en subir les conséquences fâcheuses sur votre santé ?
 
 

 
Quels moyens de défense utilisez-vous le plus souvent, et comment mieux vous armer pour protéger votre sérénité et votre santé ?
 
 

 
Quelles sont les meilleures stratégies à utiliser au travail et en cas de situation difficile ?
 
 

 
Découvrez quelles sont les ressources inconscientes que vous pouvez mobiliser pour améliorer votre efficacité et aider vos proches selon leur âge et leurs problèmes spécifiques.

 
Quatrième partie : Quelle thérapie choisir ?
 
Si la lecture de ce livre ne vous a pas suffi à résoudre un problème difficile, il serait peut-être intéressant d’aller plus loin avec l’aide d’un professionnel.
 
 

 
Différentes sortes de thérapie s’offrent à vous pour s’adapter au mieux à votre situation et à votre profil, de la relaxation à la psychanalyse. On peut vous aider à faire face aux difficultés de la vie en conservant votre bien-être par des thérapies à médiation corporelle, comme des massages, la relaxation ou le sport, par des thérapies mixtes psychocorporelles, comme la méditation et l’hypnose, ou bien par des psychothérapies analytiques ou orientées vers la solution. Des conseils utiles vous seront donnés pour choisir le thérapeute qui répondra le mieux à votre demande et vous permettra de retrouver la forme et la joie de vivre.

 
Cinquième partie : Créons ensemble une médecine psychosomatique
 
Cette partie est destinée à améliorer la communication médecin-patient pour favoriser les chances de guérison. Après avoir lu ce livre, vous saurez mieux vous faire comprendre par votre médecin et lui faciliterez la tâche pour favoriser votre guérison. Vous saurez comment agir pour aller mieux et conserver votre bonne santé. Vous pourrez vous amuser à faire un test pour mieux vous connaître et savoir comment vous protéger efficacement de la maladie.
 
 

 
Quelques clés simples de psychosomatique seront proposées au personnel soignant pour préciser son pronostic, en tenant compte non plus des seules données biologiques observables, mais également de tous les autres facteurs cachés qui influencent le développement d’une maladie.

 
Sixième partie : La partie des Dix
 
Vous trouverez enfin dans cette dernière partie les réponses aux dix questions les plus fréquentes que vous vous posez sur la psychosomatique, ainsi que dix conseils pour vivre mieux et en pleine forme.


 
Les icônes utilisées dans ce livre
 
Ce livre est jalonné d’icônes pour vous permettre de retrouver facilement certains types d’information. Voici l’inventaire des icônes utilisées et leur signification.
 
[image: Illustration]Cette icône signale les points clés à retenir pour bien comprendre la psychosomatique. Si vous êtes impatient de tout savoir, commencez par ces lignes.
 
[image: Illustration]Cette icône signale des conseils intéressants et pratiques pour votre santé.
 
[image: Illustration]Cette icône indique un exemple concret, une situation illustrant des propos théoriques pour faciliter votre compréhension.
 
[image: Illustration]Cette icône signale l’explication d’une notion technique qui peut être intéressante à connaître si vous souhaitez approfondir vos connaissances.

 
Et maintenant, par où commencer ?
 
Ce livre est organisé de telle sorte que vous pouvez consulter directement les chapitres qui vous intéressent le plus. Vous avez certainement déjà chacun votre petite idée de la psychosomatique et cherchez à approfondir un domaine particulier. Vous pouvez commencer par la partie que vous souhaitez et composer votre propre parcours de lecture grâce au sommaire détaillé.
 
 

 
Vous n’êtes donc pas obligé de lire le livre dans l’ordre, mais j’espère qu’il vous passionnera et que vous finirez par le lire en entier.
 
 

 
Bonne lecture.


 



Première partie
 
La psychosomatique dans le monde
 
[image: Illustration]

 
Dans cette partie…
 
 

 
 

 
Si La psychosomatique n’est pas une invention récente, elle est pourtant méconnue. Elle désigne simplement la conception globale de l’être humain, vu comme une seule entité corps-esprit indissociable, qui puise ses racines dans les traditions orales millénaires du monde entier. Vous suivrez son aventure au fil des siècles depuis l’ère paléolithique pour découvrir qu’elle a été abandonnée par Galien, médecin grec de l’Antiquité influencé par Aristote, qui a proposé une vision plus mécaniste du corps humain. L’approche dualiste confiant désormais le corps à la médecine et l’esprit aux psychologues au nom de la science a été de rigueur jusqu’à nos jours.
 
 

 
Parallèlement, l’évidence intuitive prônant l’unité du corps et de l’esprit a continué à engager des générations de chercheurs, psychanalystes et médecins, dans une grande course tout autour du monde, pour tenter de décrypter le mystérieux langage du corps. Mais comment parviendra-t-on à prouver scientifiquement la profonde vérité de la sagesse millénaire ?
 





Chapitre 1
 
Un courant de pensée évoluant depuis l’ère paléolithique
 
 

 
Dans ce chapitre : 


 
	[image: Illustration] Retrouvez les origines lointaines de la psychosomatique
 
	[image: Illustration] Imprégnez-vous de sa base philosophique d’harmonie et d’équilibre
 
	[image: Illustration] Découvrez les causes des divergences actuelles du milieu médical


 
 

 
Savez-vous que la psychosomatique existe depuis l’ère paléolithique ?
 
 

 
 
Cette considération de l’être humain dans sa globalité psychocorporelle et son intégration dans l’Univers est certainement la plus ancienne conception qui a passé avec succès l’épreuve du temps. Elle a traversé les millénaires en se perpétuant d’abord en tant que tradition orale, principalement dans le Veda en Inde et le Tao en Asie, avant d’être immortalisée dans des écrits, dont les plus anciens datent du Ve siècle. Dans ces pays orientaux, la psychosomatique était une évidence, tant médecine et philosophie étaient profondément mêlées.
 
 

 
En Occident, la psychosomatique est née avec Hippocrate quatre siècles avant Jésus-Christ, puis a disparu pendant quelques millénaires avant de resurgir de nos jours comme une vérité trop longtemps oubliée. Mais que s’est-il donc passé pendant tous ces siècles ?
 
[image: Illustration]Je vous invite dans cette première partie, à suivre le fabuleux voyage de la psychosomatique qui est née il y a environ huit mille ans, dans les tribus de nos aïeux Homo sapiens, comme une simple évidence de la nature longtemps respectée. Bafouée plus tard par l’émergence de la pensée cartésienne, cette psychosomatique a réussi à renaître de ses cendres, pour embraser littéralement notre monde occidental moderne asséché par le plus grand fléau jamais vécu : le stress.
 
 

 
La psychosomatique va-t-elle pouvoir venir au secours du monde en prise avec le stress ?
 
 

 
En attendant, jamais autant de chercheurs ne se seront mis au service de cette grande dame, attirés par ses formes prometteuses, et jamais cette mystérieuse séductrice n’aura éveillé autant d’imagination, ni suscité autant d’approches pour tenter de la dévoiler.
 
 

 
Elle apparaît en Grèce quatre siècles avant Jésus-Christ, puis se cache à nouveau pour nous saluer en Espagne dix-huit siècles plus tard, pour replonger et resurgir en beauté après huit siècles de sommeil. Depuis, médecins et psychanalystes ne la lâchent plus, mettant en elle tous leurs espoirs pour sauver le monde.
 
 

 
Mais qui est-elle, et d’où vient-elle cette belle inconnue ?
 
Le chamanisme pour guérir le corps et l’âme
 
Eh oui, les premières traces de médecine globale remontent bien à l’ère paléolithique. Le chamanisme serait né à cette époque en Sibérie orientale pour se propager ensuite à l’Extrême-Orient puis en Amérique.
 
Une question d’harmonie
 
Le chaman n’est autre que le sage du village, c’est-à-dire « celui qui sait ». Son rôle est de garantir le bien-être tant spirituel que physique de sa communauté afin que les hommes puissent vivre en paix ensemble et en harmonie avec la nature. À la fois médecin, psychologue et médium, le chaman guérissait le corps et l’âme en faisant appel aux esprits. Figurez-vous qu’à cette époque, le corps et l’âme, mais aussi l’humain et le divin, comme le visible et l’invisible d’ailleurs, étaient une seule et même chose. L’homme était considéré comme faisant partie d’un tout dans sa communauté, elle-même incluse dans le Cosmos. Les frontières entre corps et âme, humain et animaux, et mêmes êtres vivants ou disparus n’existaient donc pas.
 
 

 
Pour soigner les maux de votre corps, le chaman devait d’abord considérer votre esprit en rétablissant les liens avec tous les autres esprits environnants. Il invoquait alors l’esprit du vent, des montagnes, des oiseaux aussi bien que ceux des ancêtres disparus de la tribu. Toute manifestation de déséquilibre, que ce soit de votre corps ou de votre mental, avait de toute évidence des sources et des conséquences dans votre partie invisible, et signalait une rupture d’harmonie soit entre votre corps et votre mental, soit entre vous-même et votre entourage visible ou invisible.

 
Les esprits guérisseurs
 
La médecine chamanique est de ce fait une approche holistique très riche, qui considère la maladie comme une rupture d’unité ou d’équilibre soit à l’intérieur de votre corps, soit entre vous et votre communauté humaine, animale, végétale ou spirituelle. À l’époque, comme vous étiez partie intégrante de votre communauté, votre maladie, qui entraînait une rupture de l’harmonie sociale, dérangeait forcément l’ensemble des autres membres du groupe.
 
 

 
Votre guérison était donc un devoir social pour la santé et le bien-être de toute la tribu.
 
 

 
Le chaman cherchait alors à rentrer dans un état d’expansion de conscience, c’est-à-dire un état de transe. Différents moyens étaient utilisés suivant les tribus : danses, prières, rythme de tambour ou cocktails de plantes hallucinogènes, afin de transcender sa condition humaine, pour libérer ses sens, affiner ses perceptions, et surtout communiquer avec les esprits qui, seuls, détenaient la vérité sur l’état du malade, les causes de son mal-être et les remèdes à appliquer.
 
[image: Illustration]Le chaman était donc vu comme un être mi-homme mi-dieu, qui avait pour rôle de garantir votre précieuse unité psychosomatique envers et contre tout. Toute rupture de cette harmonie amenait de façon évidente une maladie, qui menaçait non seulement votre intégrité, mais surtout celle de votre tribu dans son entier. Cette unité corps-esprit était donc une base fondamentale de la santé sociale et économique de la population.

 
Parasites et voleurs d’âme
 
L’une des principales causes de maladie reconnues par les chamans était l’intrusion d’un esprit étranger dans le vôtre. Il pouvait s’agir d’un être désincarné malfaisant, ou tout simplement d’une énergie négative apportée par une personne de votre communauté, dont vous étiez toujours dépendant. Le rôle du chaman était de vous libérer de cette âme indésirable. La maladie pouvait aussi, à l’inverse, être due à la perte d’une partie ou de la totalité de votre propre âme. Le chaman parlait alors de perte d’âme, ce qui pour lui était beaucoup plus grave que l’intrusion et pouvait vous plonger dans une profonde détresse. Dans ce cas, vous vous retrouviez privé de votre énergie habituelle. Vous vous sentiez vidé, apathique, déconnecté de vos émotions et de votre entourage.
 
 

 
Le chaman vous disait alors que l’esprit malfaisant d’un ennemi vous avait volé votre âme. Ce vol d’âme est une jolie métaphore qui évoque ce que l’on appellerait aujourd’hui une dépression, et les voleurs d’âme pourraient représenter les personnes nuisibles de votre entourage qui vous pompent votre énergie !
 
 

 
N’avez-vous jamais ressenti ce genre de vide à l’âme à la suite d’une perte affective par exemple ?
 
 

 
Et quand votre âme a été ainsi volée par un être cher disparu ou jaloux, qu’avez-vous ressenti physiquement ?
 
[image: Illustration]La perte d’âme décrite par les chamans évoque l’impression de vide énergétique et affectif que vous pourriez ressentir à la suite du départ d’un être cher ou d’une sollicitation excessive de vos forces, qui auraient emporté votre âme. Les chamans, qui avaient inventé le principe du stress avant l’heure, avec la dépression et la maladie consécutive, étaient donc déjà de grands psychosomaticiens.

 
Récupérer son âme pour guérir
 
Le travail du chaman consistait donc à faire le grand ménage des âmes auprès des humains, en extirpant les intruses et en allant récupérer celles qui étaient perdues ou volées. Pour cela, le chaman se mettait en transe pour voyager dans le monde des esprits et marchander avec eux les âmes à rendre ou à récupérer. Il transportait donc les âmes entières ou par morceaux dans de petits os évidés en forme de tuyaux qui permettaient de les réinsuffler dans leur propriétaire. On appelait cette pratique le recouvrement d’âme. Dans les cas les plus graves, plusieurs voyages pouvaient être nécessaires au chaman pour ramener la totalité de l’âme par morceaux.
 
 

 
À cette époque, vous ne pouviez pas être en bonne santé sans une parfaite harmonie corps-esprit-environnement, et le chaman qui courait entre monde visible et invisible pour restituer votre intégrité n’était rien de moins qu’un grand psychosomaticien qui s’ignorait.
 
 

 
Mais que font donc les psychothérapeutes d’aujourd’hui de si différent ?
 
 

 
Le chamanisme fait à l’heure actuelle en effet l’objet d’un nouvel engouement auprès des citadins frustrés des choses simples de la nature, voire de leur propre nature. Vous qui êtes stressé par une vie de plus en plus trépidante, de plus en plus enfermé entre les quatre murs de votre bureau et de votre appartement, réduit à des relations superficielles où le paraître impose sa loi, n’êtes-vous pas fasciné par l’authenticité, la poésie, la solidarité et la simplicité naturelle de cette vie en communion avec tous les êtres ?
 
 

 
Séduisante, quand même, cette idée d’harmonie corps-esprit-environnement. N’est-elle pas la base du bien-être ?
 
[image: Illustration]Il faut bien reconnaître qu’en dépit de leur aspect magique et théâtral, les pratiques chamaniques ont prouvé leur efficacité dans chacune des cultures auxquelles elles appartenaient, même si celles-ci étaient très différentes les unes des autres et sans communication possible entre elles. Les traditions se perpétuaient en effet dans chaque tribu grâce à une longue chaîne orale de maître à disciple, tout en conservant étrangement les mêmes principes fondamentaux. Vous verrez dans le chapitre 14 que les actuelles thérapies psychocorporelles sont toujours fondées sur ce grand principe d’harmonie corps-esprit avec l’environnement. La médecine moderne commence d’ailleurs à s’inspirer sérieusement de cette pratique ancestrale en la réadaptant à notre propre culture.
 
 

 
Mais comment ce grand esprit universel s’est-il développé en Inde par exemple ?


 
Le tantrisme pour se connecter à l’univers
 
On pense que le tantrisme est né il y a environ deux mille ans dans la vallée de l’Indus, entre l’Inde et le Pakistan. Les vedas étaient des formes de rituels perpétués par tradition orale, et les premiers textes écrits, appelés tantras, datent du Ve siècle apr. J.-C.
 
 

 
Le tantrisme, qui doit son nom aux tantras, est un art de vivre et d’être au monde aussi bien philosophique que religieux qui a su traverser les millénaires et s’étendre au Cachemire, au Tibet et au Népal, puis évoluer au fil du temps dans différents courants de l’hindouisme et du bouddhisme.
 
L’important c’est l’unité
 
Cet art de vivre est fondé sur des principes fondamentaux qui parlent d’unité, de liberté, de respect et d’autonomie : 


 
	[image: Illustration] L’unité entre le corps et l’esprit, soi et Dieu, soi et la nature ;
 
	[image: Illustration] La liberté et la spontanéité contre l’ordre moral drastique puritain religieux et intellectuel ;
 
	[image: Illustration] L’amour et le respect de la nature contre son exploitation sauvage ;
 
	[image: Illustration] L’amour et le respect de la femme contre son exploitation sexuelle ;
 
	[image: Illustration] La recherche de plénitude en soi plutôt que celle d’un paradis extérieur à atteindre ;
 
	[image: Illustration] La reconnaissance de notre polarité féminin-masculin au lieu de la guerre des sexes ;
 
	[image: Illustration] Le plaisir d’être plutôt que le plaisir d’avoir ;
 
	[image: Illustration] La reconnaissance de la souffrance et du bonheur comme états intérieurs et non pas comme facteurs extérieurs ;
 
	[image: Illustration] La nature essentiellement spirituelle et divine de la vie ;
 
	[image: Illustration] Le développement de sa propre conscience au lieu de celui des croyances religieuses ;
 
	[image: Illustration] La notion de puissance intérieure à la place de celle de pouvoir sur les autres.


 
[image: Illustration]La grande idée des tantristes, que l’on retrouve maintenant dans l’hindouisme et le bouddhisme, n’était donc autre que : unité corps-âme-environnement.
 
 

 
C’est cette grande découverte, datant même selon certains auteurs de près de huit mille ans, qui, au cours des siècles et de l’évolution des mœurs et des cultures, continue de faire foi. Ce principe sacré universel s’applique dans tous les domaines de l’existence : l’ordre moral et religieux, le rapport de l’homme à la nature, la sexualité, les relations sociales, etc.
 
 

 
Pourquoi ne l’avons-nous pas adopté en Occident ?
 
 

 
N’avez-vous pas remarqué d’ailleurs à quel point votre humeur et votre forme remontent en flèche dès l’apparition du soleil et du beau temps ?
 
 

 
Et comment allez-vous lorsque vous n’êtes entouré que de personnes irritées et désagréables ?
 
 

 
Croyez-vous pouvoir vivre complètement indépendant de votre environnement humain et atmosphérique ?
 
 

 
Cette unité de l’homme et de l’univers était donc, au-delà d’une sagesse, une évidence qui n’avait même plus besoin d’être démontrée, mais en revanche d’être réellement vécue dans toutes les dimensions de la vie.

 
La sexualité, une sacrée thérapie
 
Le tantrisme considère comme base de l’univers deux principes symbolisés par le couple masculin et féminin Shiva et Shakti. Ce couple est représenté par toutes les entités opposées et complémentaires telles que le jour et la nuit, l’ombre et la lumière, ou encore la création et la destruction.
 
 

 
Vous avez tous entendu parler du fameux « tantrisme sexuel ». Il n’est en fait qu’une application de cette philosophie à l’acte sexuel, qui se doit de conserver son caractère sacré. Chaque acte est en effet la célébration sacrée, ritualisée du grand principe de la nature : l’union de Shiva et de Shakti qui permit la fécondation créatrice de l’univers. En Inde, vous retrouviez votre partenaire non seulement pour fusionner vos corps, mais aussi pour faire fusionner votre corps avec votre âme, et votre part féminine (Shakti) avec votre propre part masculine (Shiva). C’est seulement au terme d’un long processus de méditation et de développement de vos cinq sens que vous pouviez atteindre l’extase, qui seule permettait d’unir dans un seul souffle corps et esprits, comme masculin et féminin.
 
 

 
La sexualité, vue à la fois comme une voie d’éveil spirituel et une technique de réharmonisation des énergies, symbolise l’union du corps et de l’esprit. Cet acte sacré n’est pas fait, mais vécu dans la volupté, l’intensité et la fusion des âmes entre elles et avec le monde, avec une concentration et un éveil des sens, source de joie et de sérénité.
 
[image: Illustration]Cet érotisme est sacré parce qu’en vous permettant de vous reconnecter à vous-même, à l’autre et à l’univers dans un même temps, il entretient l’harmonie et l’intégrité de votre précieuse unité psychosomatique. Une super thérapie psychosomatique plutôt sympa pour garder la forme et le moral, à pratiquer chez soi sans contre-indication !
 
[image: Illustration]Le tantrisme apparaît donc comme une voie mystique reposant sur une unité absolue entre l’esprit et le corps, et entre soi-même et le monde. La sexualité sacrée et respectée permet de réaliser une harmonie entre son corps et son esprit, condition essentielle d’une bonne santé et d’un bonheur profond. Plus généralement, l’art de l’extase se trouve dans la concentration de chaque instant sur les plaisirs des sens, ainsi que dans la pleine conscience des émotions positives de plaisir qui vous habitent, de la vie qui circule en vous et de l’existence du divin au cœur de vous-même.
 
 

 
La sexualité permet de dissoudre les émotions et sentiments négatifs pour retrouver, dans l’extase, votre état de bien-être naturel et spontané.
 
 

 
Quelle plus belle représentation de l’unité psychosomatique pouvons-nous trouver ?
 
 

 
Pour être heureux et en bonne santé, c’est simple. Extasiez-vous !

 
Le yoga, de l’harmonie pour la santé
 
Le yoga, cette très ancienne pratique de santé et d’équilibre du corps et de l’esprit issue de cette philosophie de vie, est resté très en vogue aujourd’hui. Il est sans doute le plus ancien traitement psychosomatique pratiqué depuis des millénaires permettant de retrouver un sentiment de bien-être et d’harmonie physique et mental. Il est fondé, d’une part sur l’auto-observation des pensées et des émotions pour retrouver la sérénité, et d’autre part sur des postures adoptées par les animaux, pour assouplir les muscles et régulariser les fonctions organiques. Dans ce sens, on peut le considérer comme un excellent traitement préventif des maladies aussi bien physiques que mentales.
 
 

 
La pratique du yoga va permettre l’utilisation et la circulation d’une énergie de vie issue du Cosmos appelée Kundalini. Ignorée et inconsciente en vous, cette énergie est faible. Éveillée et consciente, en revanche, elle libère vos forces vives et vous apporte la sérénité en chassant les émotions négatives.
 
[image: Illustration]La somatisation sur tel ou tel organe ne serait pas le fait du hasard mais le résultat d’un déséquilibre énergétique entre différents aspects de votre personnalité. Le but du yoga est de réharmoniser l’ensemble de toutes vos dimensions physique, énergétique, sensorielle, sexuelle, émotionnelle et spirituelle, pour rester en bonne santé tant sur le plan physique que mental.

 
Sept fleurs de lotus pour votre bien-être
 
[image: Illustration]Les chakras sont des centres énergétiques organiques et psychiques, représentés par des fleurs de lotus de couleurs différentes, disposées selon une colonne verticale, montant du périnée jusqu’au sommet de la tête. On en dénombre sept principaux auxquels on peut ajouter des chakras secondaires. Ils ont chacun une fréquence vibratoire et sont reliés à un ou plusieurs organes voisins. Lorsqu’ils reçoivent de l’extérieur l’énergie de la Kundalini, ils la font monter et la diffusent autour d’eux pour régénérer les tissus et les organes et leur apporter l’énergie psychique indispensable à leur bon fonctionnement.
 
 

 
Rappelez-vous que, selon la philosophie tantrique, vous faites partie intégrante d’un tout, et que vous vibrez à l’unisson des énergies de l’Univers. L’ouverture de vos chakras grâce à l’énergie de la Kundalini vous permet d’ouvrir les sept niveaux de votre conscience interne pour les harmoniser et les relier à la source d’énergie vitale : l’Univers. Dans cette situation, vous ressentez un bonheur profond et pouvez jouir d’une bonne santé.
 
 

 
En revanche, les émotions négatives comme la colère, le ressentiment, le stress ou une mauvaise hygiène de vie ferment les chakras et empêchent l’énergie de circuler. Il se produit dans ce cas un blocage énergétique qui entraîne des troubles psychiques et organiques, voire des maladies.
 
[image: Illustration]Vous constatez ainsi que la santé et le bien-être passent par le rétablissement d’une connexion avec votre environnement et que, si la santé est liée à la sérénité et à l’harmonie, la maladie est associée aux émotions négatives et au déséquilibre. Le yoga doit donc être pratiqué régulièrement pour maintenir l’équilibre des chakras et la libre circulation de l’énergie, en prévention des troubles tant physiques que mentaux. Il favorise ainsi la fusion des énergies mentales et organiques en une seule entité psychosomatique, qui vous garantit l’harmonie corps-esprit indispensable à votre santé et votre bien-être.
 
 

 
Si, encore une fois, le système des chakras n’est qu’une métaphore, il faut avouer que cette même Kundalini, qui se décompose en une énergie physique pour vos organes et une énergie psychique pour votre esprit en garantissant leur harmonie, est une merveilleuse représentation de ce que l’on pourrait appeler aujourd’hui énergie psychosomatique.
 
 

 
Mais que devient cette énergie psychosomatique tout au long de son voyage à travers chakras et méridiens ?

 
Un papillon tourbillonnant
 
Issue de la terre mère pourvoyeuse de l’énergie fondamentale, la Kundalini pénètre votre organisme par le premier chakra situé sur le périnée et remonte en direction du sommet de la tête, dans un tourbillon qui traverse les six autres chakras en diffusant son énergie psychosomatique. À chacun de ces sept niveaux, elle se décompose en une énergie physique stimulant les organes et en une énergie psychique favorisant vos facultés mentales.
 
 
	[image: Illustration] Le premier chakra, appelé « chakra racine » situé au niveau du périnée, est représenté par une fleur de lotus rouge. Il absorbe la Kundalini venue de l’extérieur et la transforme en énergie utilisable pour le corps. Celle-ci est décomposée en une énergie organique à destination des glandes sexuelles et surrénales productrices d’hormones, et une énergie psychique de stabilité, confiance en soi et courage. Le blocage de ce chakra, privant cette région d’énergie, entraîne une défaillance fonctionnelle de ces organes et des manques de courage et de confiance en soi.
 
	[image: Illustration] Le deuxième chakra, dit « chakra du sexe », situé juste au-dessus du premier, est de couleur orange. Il va modifier la Kundalini pour que celle-ci puisse énergétiser les reins, la vessie et les ovaires chez la femme, et apporter un deuxième niveau d’énergie psychique symboliquement relié à ces organes : la sensualité, la sexualité, l’appétit, les désirs, les envies, la créativité et le plaisir. Le blocage du deuxième chakra peut occasionner des défaillances fonctionnelles génitales, rénales et urinaires, et des faiblesses psychologiques comme la colère, la frustration, l’agressivité et la jalousie.
 
	[image: Illustration] Le troisième chakra, dit « chakra du plexus solaire », situé deux doigts au-dessus du nombril, est de couleur jaune. À ce niveau, la Kundalini stimule l’estomac, le pancréas et le foie et vous assure, sur le plan psychique, l’équilibre et la spontanéité. Son blocage peut occasionner des troubles digestifs comme le diabète ou l’obésité, et des déséquilibres émotionnels tels que irritabilité, anxiété, cauchemars ou dépression.
 
	[image: Illustration] Le quatrième chakra, dit « chakra du cœur », situé sur le sternum, est de couleur verte. L’énergie à ce niveau stimule le système cardio-vasculaire, les poumons et le thymus, mais favorise aussi l’amour, la générosité et la compassion. Son blocage peut occasionner des troubles cardio-vasculaires comme l’hypertension et les troubles du rythme cardiaque, ainsi que des troubles relationnels tels que froideur, égoïsme et tristesse.
 
	[image: Illustration] Le cinquième chakra, dit « chakra de la gorge », situé au milieu de la gorge, est de couleur bleue. L’énergie fondamentale stimule cette fois-ci les poumons, les bronches, les cordes vocales et la glande thyroïde, en stimulant de surcroît vos capacités de communication, de productivité et d’expressivité. Son blocage peut occasionner des désordres de la sphère ORL tels que des problèmes de gorge, de dents ou d’audition, ainsi que des difficultés d’expression personnelle, comme la timidité, la peur de se dévoiler ou des troubles de la parole.
 
	[image: Illustration] Le sixième chakra, dit « chakra du front », situé entre les deux yeux comme un troisième œil, est de couleur violette. C’est toujours la même énergie qui, cette fois, va s’occuper de votre nez, de vos oreilles et de votre cerveau, tout en vous apportant des qualités d’imagination, d’intuition, de lucidité, de créativité, de perceptions extrasensorielles et de sagesse. Son blocage peut occasionner des troubles cérébraux tels que des maux de tête, des affections oculaires ou des maladies du système nerveux, ainsi que des défaillances mentales comme le manque de mémoire et de concentration.
 
	[image: Illustration] Le septième chakra, dit « chakra couronne », centré au-dessus du sommet du crâne, est de couleur indigo. La Kundalini termine sa course en énergisant l’épiphyse qui joue un grand rôle de régulation de vos rythmes biologiques, avant de s’échapper de votre corps par le sommet de la tête pour vous relier au Cosmos. Au plus haut niveau de votre être, cette énergie, qui vous l’avez vu est devenue de plus en plus subtile au fur et à mesure de son ascension, sublime maintenant vos qualités spirituelles, pour vous permettre de méditer et de vous réaliser. Son blocage peut occasionner des troubles physiques comme des maux de tête ou des dysfonctions épiphysaires hormonales et immunitaires, ainsi que des perturbations mentales comme l’anxiété ou la dépression. Après avoir régénéré entièrement votre unité psychosomatique grâce à sa composante physique pour le fonctionnement de vos organes et à sa composante psychique pour votre bien-être mental, l’énergie fondamentale de la terre se sublime pour vous reconnecter au Cosmos et au divin.


 
[image: Illustration]Les tantristes ont donc eu très tôt l’intuition d’une même énergie tant physique que psychique et spirituelle qui serait créatrice de vie et d’harmonie, et dont le blocage serait source de maladies. Cette énergie universelle fondait la nature essentiellement psychosomatique commune de tous les êtres vivants de la planète.
 
 

 
Jolie image que ce papillon virevoltant de fleur en fleur, pour déposer en vous toute l’énergie créatrice de l’Univers !
 
 

 
Imaginez cette énergie qui vous traverse de bas en haut pour redynamiser votre corps et sublimer votre âme. Ne vous sentez-vous pas mieux dans votre environnement, mieux dans votre corps et votre tête ?
 
[image: Illustration]Ces chakras sont aussi pour les Hindous le support d’une véritable thérapie psychosomatique. En les examinant un par un, les médecins trouvaient la cause émotionnelle profonde des désordres physiques, car pour eux les troubles physiques étaient toujours associés aux troubles psychiques du même chakra. La thérapie consistait dès lors à faire à nouveau circuler l’énergie bloquée, avec des massages, de l’acupuncture ou du shiatsu.
 
 

 
En Inde, tout problème de santé est un dysfonctionnement énergétique, qui affecte automatiquement le corps, l’esprit et l’environnement intimement liés. Ce principe, illustré par la magnifique image des sept fleurs de lotus colorées reliées par une Kundalini papillonnante, représente les prémices de l’actuelle conception psychosomatique.
 
 

 
Une belle image à garder en tête, pour illustrer les théories plus scientifiques des chapitres suivants.


 
Le taoïsme pour équilibrer votre énergie
 
Pendant ce temps, en Chine, une tradition orale, pas si différente, se perpétuait également, donnant naissance au taoïsme. Les premiers écrits fondateurs de cette doctrine seraient dus à Lao Tseu (v. 570-490 av. J.-C.) dont l’œuvre maîtresse : le Tao-tö King influença tout l’Extrême-Orient.
 
Le souffle qui donne vie
 
[image: Illustration]Le taoïsme est un art de vivre unique, mêlant philosophie, religion, politique, sociologie et médecine, considérant dans tous ces domaines une parfaite harmonie entre le corps et l’esprit. Il repose sur la notion de Tao, qui est le souffle donnant vie à toute chose, l’énergie universelle se décomposant en deux énergies opposées et complémentaires : le yin et le yang. Elles représentent, par exemple, le corps et l’âme, le féminin et le masculin, le jour et la nuit, le noir et le blanc, et tous les autres aspects opposés qui doivent rester en équilibre dans votre corps pour assurer votre santé. À cet effet, vous devez non seulement veiller à votre propre équilibre interne yin-yang, mais aussi à assurer l’équilibre de votre organisme avec votre environnement humain, géographique et climatique.
 
 

 
Le Tao vous conduit à la recherche d’une paix intérieure privilégiant l’harmonie et l’équilibre entre votre corps et votre esprit d’une part, mais aussi entre vous-même et le Cosmos, selon tout un système de correspondances et d’associations.
 
[image: Illustration]Vous noterez que cette notion d’unité corps-esprit-Cosmos est présente depuis des millénaires chez les chamans du monde entier. Cette conception psychosomatique primitive est une évidence universelle et la base fondamentale de toutes les civilisations.
 
 

 
Selon le taoïsme, vous n’êtes donc pas seulement un être psychosomatique, mais un être cosmo-psychosomatique et votre santé s’obtient par un rééquilibrage constant entre votre corps, votre esprit et l’environnement.

 
Les poisons de votre sérénité
 
Selon la doctrine taoïste, qui je vous le rappelle, est autant une médecine qu’une philosophie, la maladie est vue comme un signe de déséquilibre de l’harmonie yin-yang, au sein de votre organisme, mais aussi entre vous et votre entourage.
 
 

 
Les premières causes de ce déséquilibre seraient les émotions négatives générées par les conditions de vie moderne (déjà cinq siècles avant Jésus-Christ !). Un trop fort attachement aux choses matérielles conduirait à des sentiments d’avidité, de jalousie, d’avarice, de compétition ou de besoin de paraître, désignés comme les « poisons » de la société de consommation. Ces poisons sociaux commenceraient par saper votre énergie vitale, engendrant ainsi des maladies.
 
[image: Illustration]Ce regard sur les causes émotionnelles des maladies est, en Asie, une question philosophique et religieuse, qui influencera considérablement la médecine chinoise. Loin d’être abandonnée, vous verrez dans les chapitres suivants que cette conception n’était pas si naïve, puisqu’elle a été reprise par de nombreux scientifiques en quête de rationalisation.
 
[image: Illustration]Les taoïstes proposaient donc, pour guérir, de transformer ces émotions négatives, sources de maladies et de désespoir, en sentiments positifs de plaisir, de joie et d’amour, qui auraient le pouvoir inverse de réparer et rajeunir le corps, le but étant de tout mettre en œuvre pour favoriser sa longévité. L’activisme et l’affairement, générateurs de poisons émotionnels, étaient donc jugés contraires à l’hygiène de vie. Pour vivre vieux et en bonne santé, il était plutôt conseillé de rester en harmonie avec sa propre nature, joyeux, spontané, détaché des choses matérielles et respectueux de ses élans naturels.
 
 

 
C’est dans cet esprit que des règles strictes d’hygiène émotionnelle et même de sexualité étaient délivrées à travers les écrits sacrés.

 
L’amour, la santé pour toujours
 
Pour Lao Tseu, la sexualité est une source d’énergie fondamentale pour la santé au même titre que l’air et la nourriture.
 
« L’amour et la nourriture ont la même importance vitale pour notre santé. »
 
Lao Tseu

 
Il y a deux mille ans, en effet, les médecins taoïstes chinois considéraient que l’amour et la sexualité, sources d’énergie vitale, étaient une branche importante de la médecine. C’est pour cette raison que le Tao de l’art d’aimer était distribué à tous les jeunes mariés, pour leur enseigner leur devoir conjugal.
 
 

 
Dans ce livre étaient regroupés des conseils croustillants pour garder la forme en faisant circuler les énergies et cultiver la joie de vivre. On vous apprenait qu’une vie sexuelle riche et heureuse était la condition essentielle d’une bonne santé physique et mentale. Voilà sans aucun doute la véritable racine de la psychanalyse !
 
 

 
Qu’ont dit de plus Freud, Reich et Jung ? Réponse au chapitre 2.
 
[image: Illustration]L’énergie sexuelle, source de santé et d’équilibre, devient le moteur même de l’épanouissement et de la vitalité. Elle doit ainsi respecter la règle du juste milieu, bien sûr différent pour chacun, car son insuffisance, source de frustrations et de tensions, comme son excès, source d’épuisement, nuisent gravement à la santé.
 
[image: Illustration]Pour les Chinois, d’ailleurs, l’union des cœurs et des âmes est indissociable de l’union des corps, car c’est uniquement dans cette unité corps-esprit que vous pouvez réharmoniser vos énergies yin et yang, afin de conserver l’équilibre nécessaire à votre santé. L’union sexuelle permettant la fusion et l’harmonie des corps et des esprits est ainsi un sympathique traitement psychosomatique favorisant le bien-être.

 
Dans le juste milieu
 
La médecine taoïste, indissociable de la philosophie du Tao, vise en priorité à vous permettre de vivre le plus longtemps possible en bonne santé. Elle se préoccupe essentiellement de l’équilibre parfait entre les énergies yin et yang qui circulent dans votre corps le long des méridiens, afin de conserver, sur tous les plans, le juste milieu du Tao.
 
 

 
Pour conserver ce précieux équilibre, on vous proposait, soit : 


 
	[image: Illustration] Des exercices de méditation et de contemplation pour supprimer les poisons sociaux et retrouver la sérénité ;
 
	[image: Illustration] Des respirations pour éliminer les toxines et réoxygéner l’organisme ;
 
	[image: Illustration] Des conseils de pratique sexuelle si celle-ci était frustrante ou épuisante ;
 
	[image: Illustration] Des remèdes à base de plantes et de produits naturels.


 
[image: Illustration]Le taoïsme apparaît donc comme une racine puissante de la psychosomatique, qui, jamais démentie, a continué de se développer au fil des siècles à travers le bouddhisme chan et la médecine chinoise. Elle a influencé plus tard la médecine homéopathique, l’acupuncture et de nombreuses pratiques associant toujours corps et esprit comme les arts martiaux, le tai-chi et le qi-gong.


 
Hippocrate, père de la médecine globale
 
Dans notre monde occidental, les premières traces de médecine psychosomatique sont beaucoup plus tardives. Les plus anciens écrits retrouvés datent du Ve siècle av. J.-C. dans l’Antiquité grecque. Deux grands médecins sont des précurseurs de l’approche psychosomatique : Hippocrate (v. 460-v. 370 av. J.-C.) et, un peu plus tard en Espagne, Maïmonide (1135-1204).
 
L’école de Cos, une révolution
 
Hippocrate, né vers 460 av. J.-C. dans l’île de Cos en Grèce, est traditionnellement considéré comme le « père de la médecine ». Il est en fait le premier médecin à avoir écarté la religion de la médecine, en rejetant les superstitions et les croyances et en faisant valoir que la maladie, loin d’être une punition des dieux, était plutôt la conséquence de déséquilibres dans les habitudes de vie et l’alimentation.
 
 

 
C’était très audacieux à cette époque où la religion régissait tous les domaines de la vie !
 
 

 
Hippocrate a réellement révolutionné intellectuellement la médecine et fondé l’école de médecine hippocratique de Cos avec ses nouvelles convictions.
 
 

 
Il faut savoir que la médecine grecque à l’époque d’Hippocrate ignorait pratiquement tout de l’anatomie et de la physiologie humaine en raison du tabou religieux grec qui interdisait la dissection du corps humain. Hippocrate a donc été obligé de se contenter d’une approche globale assez vague du corps et de l’âme. Il préconisait en revanche l’écoute du malade pour tenir compte de son tempérament et de son histoire, ce qui était très nouveau et révolutionnaire à son époque.
 
[image: Illustration]Pour Hippocrate, la maladie est non seulement un signe de déséquilibre, mais plus précisément une « réaction globale » de l’individu, à la suite d’une rupture d’harmonie avec son environnement, son alimentation ou ses habitudes de vie.
 
 

 
Il essaie d’aller encore plus loin en élaborant une nouvelle théorie, qu’il va appeler la théorie des humeurs.

 
Quand les humeurs sautent
 
[image: Illustration]La théorie des humeurs d’Hippocrate est l’une des bases de la médecine antique, continuant d’influencer le grand courant de « médecine globale » qui a traversé les siècles jusqu’à nos jours.
 
 

 
Cette théorie s’appuie sur la théorie des quatre éléments qui postule que toute matière, et en particulier le corps, est constituée d’un mélange des quatre éléments fondamentaux de l’Univers : 


 
	[image: Illustration] L’air qualifié de chaud et humide ;
 
	[image: Illustration] Le feu chaud et sec ;
 
	[image: Illustration] L’eau froide et humide ;
 
	[image: Illustration] La terre froide et sèche.


 
Ces quatre éléments, antagonistes et complémentaires entre eux, devaient coexister en bon équilibre dans le corps pour assurer la santé. L’air, le feu, l’eau et la terre, omniprésents dans tout l’organisme, entraient également dans la composition des quatre humeurs, ou fluides du corps : le sang, la lymphe, la bile jaune et la bile noire.
 
 
	[image: Illustration] Le sang correspondant à l’élément air était chaud et humide ;
 
	[image: Illustration] La bile jaune correspondant au feu était chaude et sèche ;
 
	[image: Illustration] La lymphe correspondant à l’eau était froide et humide ;
 
	[image: Illustration] La bile noire correspondant à la terre était froide et sèche.


 
Afin de respecter l’équilibre de ces quatre éléments fondamentaux, les proportions respectives des quatre humeurs devaient donc demeurer également stables dans l’organisme.
 
 

 
Tout déséquilibre extérieur, alimentaire, climatique ou fonctionnel, pouvait produire une prédominance anormale de l’un de ces éléments, et par suite de l’une de ces humeurs par rapport aux autres. Cette prédominance humorale anormale, appelée saute d’humeur, entraînait un déséquilibre caractériel et organique, faisant apparaître un tempérament particulier et des maladies spécifiques : 


 
	[image: Illustration] Une élévation de l’élément feu produisait une augmentation de la bile jaune et un tempérament colérique. Vous étiez qualifié de bilieux ;
 
	[image: Illustration] Une élévation de l’élément terre augmentait la bile noire et induisait un tempérament dépressif. Vous étiez qualifié de mélancolique ;
 
	[image: Illustration] Une élévation de l’élément eau augmentait le volume de la lymphe et apportait un tempérament apathique. Vous étiez qualifié de flegmatique ;
 
	[image: Illustration] Enfin, si l’élément air était prédominant, vous aviez une « saute d’humeur » du sang et un tempérament gai et dynamique. Vous étiez qualifié de sanguin.


 
L’excès d’un élément air, eau, feu ou terre dans l’organisme augmentait la proportion de l’humeur correspondante, avec l’accentuation du tempérament associé et l’apparition de maladies associées. La guérison passait par un rééquilibrage des quatre éléments et des quatre humeurs, qu’Hippocrate obtenait grâce à des traitements naturels : régimes alimentaires, sangsues, saignées, etc.
 
[image: Illustration]Hippocrate a été le premier médecin à démontrer l’influence de l’environnement et de l’alimentation sur la santé, comme la notion de tempéraments prédisposés à des maladies particulières. Vous verrez dans les chapitres suivants que cette typologie fut utilisée pendant des siècles pour expliquer les correspondances entre un type de caractère particulier et certaines maladies. Un grand pionnier, cet Hippocrate !


 
Galien l’anatomiste
 
Galien est un médecin grec de l’Antiquité, qui voit le jour un demi-siècle après Hippocrate à Pergame en Turquie vers 129. Il est de son côté considéré comme le père des pharmaciens.
 
 

 
Il s’est bien sûr inspiré d’Hippocrate, reprenant sa théorie des humeurs et des quatre éléments, mais aussi d’Aristote (384-322 av. J.-C.) qui, postérieurement à Hippocrate, a développé en Grèce les sciences physiques et la biologie.
 
Un chirurgien qui voulait extirper la maladie
 
Reprenant les travaux d’Aristote, Galien a donc longuement étudié l’anatomie, la physiologie, l’hygiène et la pharmacologie, sciences qu’il pensait être à la base de toute bonne médecine. Passionné d’anatomie et de chirurgie, il a aussi pratiqué beaucoup de dissections animales – les dissections humaines étant toujours interdites à l’époque pour des raisons religieuses – et élaboré de nouvelles théories anatomiques et physiologiques sur le fonctionnement du corps humain. Il a alors fondé l’école de Cnide pour enseigner ses découvertes et écrit beaucoup de livres d’anatomie et de physiologie qui ont durablement influencé la médecine du Moyen Âge. Cette nouvelle école se voulant beaucoup plus scientifique et avancée que celle d’Hippocrate est entrée en compétition avec elle.
 
 

 
Il existe donc à partir de ce moment-là une école de médecine, formée par Galien, se disant rationnelle et scientifique, reposant sur la notion de maladie et d’organe : l’école de Cnide, et une école de médecine plus ancienne créée par Hippocrate, qui conserve une approche globale du malade : l’école de Cos.
 
[image: Illustration]Pour le chirurgien passionné d’anatomie qu’était Galien, la maladie est essentiellement physique et doit être extraite du corps, comme un corps étranger. Il s’écarte ainsi définitivement de l’approche globale des anciens, reléguant ces derniers dans les oubliettes pendant des siècles. La médecine des malades, considérée comme primitive, est ainsi sacrifiée sur l’autel de la science, au profit d’une nouvelle vision très matérielle et mécanique du corps humain : la médecine des maladies.
 
Cos et Cnide, l’harmonie ou l’anatomie ?
 
Les théories de Galien ont dominé la médecine occidentale pendant plus d’un millénaire. Si les connaissances médicales ont considérablement évolué, il n’en reste pas moins que l’on doit bien à Galien l’approche très mécanique de notre système allopathique actuel. Les querelles entre les deux écoles de Cos et de Cnide persistent toujours au travers des sempiternelles rivalités entre médecine allopathique scientifique de type Galien, et médecines alternatives plus empiriques, fidèles aux concepts hippocratiques.

 
La curiosité chirurgicale de Galien a donc apporté beaucoup de connaissances anatomiques qui ont permis de faire progresser la chirurgie et de sauver bien des vies. L’approche globale, jugée plus archaïque, a de ce fait été abandonnée jusqu’à nos jours, sauf par un certain médecin andalou du XIIe siècle qui, grâce à son illustre patient asthmatique, a redécouvert et réaffirmé l’existence des relations intimes entre émotions, environnement et maladie.


 
Maïmonide, le médecin philosophe
 
Des philosophes au secours des médecins
 
Au XIIe siècle, à Cordoue en Espagne, Moïse Maïmonide, médecin, philosophe et talmudiste de culture arabe, a écrit de nombreux traités présentant la maladie comme la rupture d’un équilibre à la fois physique et psychique.
 
 

 
Il a ainsi osé faire un retour à la conception hippocratique abandonnée par Galien !
 
 

 
Ce retour a toutefois fait de lui un médecin réputé à la cour du sultan Saladin, conquérant de l’Égypte souffrant de crises d’asthme, et a considérablement marqué l’histoire de la médecine.
 
 

 
Il doit sa réputation à un grand nombre d’ouvrages, dont le plus consulté est le Traité des aphorismes dans lequel on trouve précisément un chapitre sur les maladies psychosomatiques. Parmi ses nombreux traités, le Traité de l’asthme, réalisé grâce à son célèbre patient asthmatique, développe également sa conception psychosomatique.
 
 

 
Ce traité reprend les anciennes conceptions orientales encore complètement méconnues en Occident, décrivant la santé comme un état d’équilibre dans un juste milieu, la maladie résultant d’un déséquilibre à la fois physique et mental.
 
 

 
Selon Maïmonide, le corps et l’esprit ne sont plus tout à fait une seule et même chose comme dans les traditions anciennes, mais demeurent malgré tout intimement liés. Toute affection de l’un se répercute alors automatiquement sur l’autre, compromettant ainsi l’harmonie de l’être et causant les maladies. Maïmonide recommandait par exemple aux médecins d’écouter les patients avant toute chose pour évaluer leurs aspects psychiques, relationnels, voire sexuels, et d’adresser les cas psychiques les plus graves aux « philosophes » spécialisés dans les souffrances de l’âme, qui étaient en fait les psychologues de l’époque.
 
[image: Illustration]Maïmonide rompt de cette façon avec la médecine galénique, en reconsidérant le malade dans sa globalité et en insistant sur l’importance de l’entourage du malade et les souffrances de son âme. Il remet au jour la notion d’autoguérison et la nécessité de l’équilibre de vie que chacun se doit de respecter pour rester en bonne santé.
 
 

 
Si, dans la conception galénique, le médecin chirurgien était tout-puissant sur un patient-objet passif, dans les approches globales en général, le patient est actif-responsable de son équilibre et de sa santé et doit respecter des consignes d’hygiène de vie.
 
 

 
Cette dualité existe toujours autour des conceptions actuelles allopathiques et alternatives.
 
Saladin, le célèbre asthmatique
 
Maïmonide avait eu le temps de bien observer les circonstances d’apparition des crises d’asthme de Saladin. Il avait remarqué que celles-ci étaient le plus souvent précédées par des accès de mélancolie, des « peurs nerveuses » ou des craintes de mort, bien légitimes quand même, vu la vie plutôt combative de son patient.
 
 

 
C’est toutefois ainsi que Maïmonide a pu faire des liens entre les angoisses de Saladin et l’apparition de ses crises, et décrire ce phénomène dans son traité sur l’asthme : « […] l’action de la souffrance morale et de l’oppression que nous constatons affaiblit les fonctions psychiques et physiques […] l’émotion affaiblit les organes respiratoires […] La joie et le plaisir provoquent l’état contraire et renforcent le moral : l’organisme verra s’accomplir ses fonctions aussi complètes que possible […] »

 
[image: Illustration]En montrant d’un côté que les émotions de souffrance et de tristesse rendent malade et de l’autre, que la joie et le plaisir sont capables de guérir, Maïmonide pose les bases du fonctionnement psychosomatique de l’homme. L’asthme, ayant permis de démontrer les relations entre émotions et maladies, représente le premier modèle psychosomatique. Maïmonide recommande donc vivement aux médecins de tenir compte du tempérament, des idées et de l’aptitude intellectuelle de leurs malades, et de veiller à leur apporter un soutien moral suffisant, si besoin avec l’aide de philosophes.
 
 

 
Cette découverte a fait son chemin malgré les nombreuses critiques dont il a été l’objet. Le Moyen Âge, très religieux, n’était sans doute pas encore prêt pour ces théories quelque peu hédonistes. Il a donc fallu attendre la fin d’une époque répressive et les démonstrations des premiers psychanalystes comme Heinroth, que vous allez bientôt découvrir, pour accepter le rôle des émotions dans l’étiologie des maladies.
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