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Mon corps, ma maison


Le corps, cette maison aux multiples fenêtres,

Aux recoins parfois sombres, parfois lumineux,

Tantôt abandonné à la puissance du soleil, ou chargé de lunes,

Aux fenêtres bien fermées ou timidement ouvertes,

Laissant filtrer quelques rayons de lumière,

Les portes s’ouvrent parfois facilement,

Et d’autres, aux charnières oxydées, grincent et s’entrouvrent à peine.

Nous sommes un Labyrinthe créé par dieux et déesses,

De la poussière d’étoiles, des atomes, des cellules, des tissus, des trames mystérieuses,

Des histoires occultes, des mots tus, des nuits sans prise de décision,

Des longs chemins, des rochers indéchiffrables ;

Nous sommes rires et larmes, quiétude et galimatias,

Contes de grands-mères, racines d’arbre, déplacement onduleux, calendrier espion ; nous sommes Hurlements, cris, profonds soupirs,

Chaussures millénaires, futurs craintifs face à la mort.

Qui danse avec moi ?
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Introduction


Pourquoi écrire « Corps » avec une majuscule ? Parce que ce livre a pour but de faire prendre conscience de l’importance du corps, de reconnaître les signaux qu’il nous délivre chaque jour, que nous nous sentions en pleine forme ou que nous soyons malades, abattus, en plein moment de plénitude ou en simple état de bien-être. Il existe de multiples possibilités d’aborder notre corps, de prendre conscience de la relation ou de la déconnexion que nous avons par rapport à lui.

Nous SOMMES CORPS, au sens de corps humain, c’est-à-dire un ensemble de structures et de systèmes qui travaillent en synergie : systèmes respiratoire, digestif, musculo-squelettique, endocrinien, circulatoire, nerveux, énergétique, avec lesquels nous captons et utilisons de l’énergie pour vivre. Chacun de ces systèmes, de par sa fonction spécifique, nous permet de marcher, de bouger, de grandir, et aussi de nous développer et d’accomplir les projets et les défis personnels, tant au plan professionnel que spirituel. En bref, il s’agit de la mission que chacun et chacune d’entre nous s’est donnée : nous sommes un tout, où corps, mental, esprit et émotion s’imbriquent.

Au cours de mes années d’expérience en tant que professeure, auteur, ou coach, j’ai observé un point commun entre tous : il existe en chacun de nous une solitude latente, un besoin de communiquer ce qui nous arrive. Or la plupart du temps, ce que nous ressentons, pensons, disons et faisons ne va pas dans la même direction ; il en résulte que nous nous sentons « désintégrés ». Il semble que cette sensation d’un « quelque chose » qui nous manque soit responsable de souffrances, de douleurs, d’angoisses, de frustrations, de névroses. Ce manque de cohérence, d’harmonie, va de pair avec un vide non moins important : le manque de sens, l’absence de sentiment de transcendance.

Je crois qu’en général, du moins en Occident, et notamment au Chili, les visions archétypes qui nous gouvernent sont partielles. Prenons l’éducation. Quand nous évoquons, à tout bout de champs, le rendement, les mesures, les chiffres ; quand en médecine, une personne est considérée de manière fragmentée, les muscles d’un côté, les os de l’autre, les organes, le psychisme, sans comprendre qu’il s’agit d’un organisme qui englobe toutes ces spécificités…

À contre courant de ces visions fragmentées, je me propose d’aller à la rencontre du corps intégré.

Nous vivons des moments de pleine conscience et de plénitude lorsque nous regardons avec extase un beau coucher de soleil ; nous ressentons les choses avec notre corps dans sa totalité, émotions et esprit compris. Ou quand de nuit, nous regardons calmement les étoiles et ressentons notre connexion à l’Univers. Ou encore quand, les yeux fermés, la sensation de notre respiration lente et paisible nous habite consciemment.

Selon Francisco Varela : « L’histoire du système nerveux est basée sur une composante sensorielle et une composante motrice. Si il n’y a pas de mouvement, il n’y a pas de système nerveux ; s’il n’y a pas de mouvement, il n’y a pas de comportement ; s’il n’y a pas de corrélation sensorimotrice, il n’y a pas de cerveau. Cependant, notre cerveau et ses neurones sont capables de relier les sensations et l’aspect moteur dans tout notre corps. »

Lorsque Varela parle de mouvement, je ne crois pas que cela se réfère seulement à des déplacements, c’est très subtil, quasi imperceptible. Tout processus d’apprentissage passe par le corps. Toute ma démarche est portée par cette découverte, et ce qui anime et motive l’envie d’écrire ce livre consiste à expliquer qu’il n’est pas une machine, mais un labyrinthe, regorgeant de mille surprises et données qui valent la peine d’être écoutées et dont il faut prendre la mesure.

Nous avons de commun avec les animaux les organes, les systèmes du corps, les tissus, la possibilité de se déplacer, de s’approcher ou de fuir, aptitudes commandées par le système nerveux et qui permettent l’apprentissage. Notre différence, cependant, réside dans la capacité d’élaboration d’un processus d’apprentissage qui est propre à l’être humain, ainsi que dans la conscience, dans le fait d’avoir conscience de nos expériences, de nos vécus et de nos rêves.

Pourquoi ce livre s’appelle-t-il Mon corps, ma maison ? Parce le corps est l’« enveloppe de notre présence » au monde, il est dépositaire du monde en nous et en étant le premier vase communicant avec la réalité, il représente notre subjectivité et notre identité. Et c’est aussi en lui que réside notre âme ou notre esprit. Sans le corps, aucune vie spirituelle, parce que c’est à partir du corps que nous apprenons, nous percevons, nous rions, nous souffrons, nous nous développons, nous nous constituons en tant qu’êtres humains.

Le corps est un thème transversal qui englobe de multiples disciplines. Il peut être analysé, compris, commenté du point de vue scientifique : Anatomie, Physiologie, Biomécanique, Médecine ; du point de vue plus social, comme la Sociologie ; depuis la perspective du psychisme, avec la Psychologie ou la Psychiatrie ; depuis l’Histoire, l’Architecture pour notre relation à l’espace ; depuis l’Anthropologie ; au final, on peut l’aborder à partir de diverses thématiques, telles que la sexualité, l’histoire des costumes, de la mode, de l’art, etc. Chacun de ces points de vue pourrait donner lieu à un livre, ce qui veut dire que ce thème possède une multitude de facettes.

Le point de vue qui est mentionné ici est simple. Il s’agit de réfléchir, d’observer, d’apprendre, de pratiquer, d’intégrer, de dire : « Quelle est ma relation avec la vie du corps ? »

Après avoir assisté à de nombreux exposés, rencontres et séminaires tous plus intéressants les uns que les autres, sur le thème du corps, j’ai commencé à remarquer que les architectes parlaient du corps dans sa dimension spatiale, les journalistes parlaient du corps en évoquant la mode des années soixante, les sociologues, psychologues et psychiatres en parlaient en termes de souffrance, alors qu’aucun intervenant, aucun conférencier ou nul maître n’envisageait la problématique depuis le corps et la corporalité. Cela m’a troublée. Un jour, je suis allée voir David Le Breton, un des chercheurs les plus notables aujourd’hui dans le monde de la « corporoyauté » (professeur de sociologie à l’université de Strasbourg), et je lui ai demandé s’il avait pratiqué la danse ou une discipline d’expression corporelle, ce à quoi il m’a répondu en souriant : « Non, non, ce n’est pas pour moi. », et il a continué de sourire.

La vérité c’est que très peu de livres sont écrits par des personnes venant du monde spécifique de la corporalité, du monde de la danse ou de l’expression corporelle, que ce soit au Chili ou ailleurs. C’est pourquoi je me suis lancé ce défi, celui d’écrire et de réfléchir autour et à partir du corps et de sa richesse, depuis l’expérience même de la danse. À partir de cette expression artistique, nous, danseurs, sommes des adeptes de l’expression non verbale. Or aujourd’hui ma proposition est justement celle de l’expression écrite, en y ajoutant des apports pratiques, inspirés de ce que nous offre la merveilleuse vitalité de notre corps.

Nous, êtres humains, avons différentes manières de vivre cette expérience : certains vivent depuis le corps et pour le corps ; d’autres se consacrent à le cultiver, comme les sportifs, les culturistes, les danseurs, les yogis (ces derniers entraînent leur corps pour se connecter au divin) ; d’autres encore le gratifient à outrance à travers la nourriture, les vêtements, la mode, la technologie, via des gadgets sophistiqués, les portables de dernière technologie aux fonctionnalités multiples, par l’acquisition de la voiture la mieux équipée, la plus confortable du marché, bref au travers de tout type de consommation, ensemble d’objets qui animent et agitent la société moderne, supposés garantir le plus haut degré de satisfaction.

Certains, souvent des femmes, subissent une ou plusieurs opérations pour améliorer leur image d’elles-mêmes. D’autres, comme les religieux, se consacrent à l’oraison, d’autres encore, pratiquent la méditation, octroyant ainsi beaucoup plus d’importance à l’âme, à la quête spirituelle. Dans cette lignée, il y en a qui pratiquent autant le mouvement que la méditation, comme c’est la cas dans le Kriya Yoga, ainsi que pour certains bouddhistes ou des nouvelles tendances contemporaines, telle que la méditation dynamique d’Osho, et d’autres encore.


Dans quelle situation se trouve notre corps aujourd’hui ? 

Le Chili, comme tant d’autres pays, connaît un taux élevé d’obésité (tant chez les adultes que chez les enfants), de diabète et d’hypertension, pathologies liées au stress et surtout à une mauvaise alimentation (excès de sucre, de pain, de viennoiseries, mauvaises combinaisons alimentaires et habitudes peu saines). La combinaison du stress et d’une mauvaise hygiène nutritionnelle se transforme en une bombe à retardement. Cette situation, sans aucun doute, empire avec le manque de mouvement et la sédentarité.

De plus au Chili, nous avons un taux élevé de violence familiale, une consommation excessive d’alcool et de drogue chez les jeunes. Le Chili est le premier pays d’Amérique latine en termes de suicide des jeunes et le deuxième parmi les pays de l’OCDE, après la Corée. Par conséquent, c’est une situation très difficile pour parvenir au bien-être recherché.




Que se passe-t-il avec notre corps ?

L’homme primitif avait la lourde tâche d’aller chercher ses aliments, de marcher sur de longues distances en terrains irréguliers, escarpés. Les hommes et les femmes de la campagne utilisaient leur corps pour les semailles, les récoltes, les cultures, c’est-à-dire que leur corps était en mouvement. Y compris et jusqu’à il y a peu d’années encore, nous devions aller en personne payer nos dettes, accomplir nos tâches administratives. En revanche, aujourd’hui, nous marchons très peu. La technologie nous a facilité les règlements, les consultations, les réclamations et aussi les tâches ménagères. Cependant, les longues heures assis devant un ordinateur, immobiles et généralement dans une mauvaise position, nous en font payer les frais.

De nos jours, sont apparues de nombreuses pathologies, certaines récurrentes comme la tendinite, les problèmes lombaires et les pathologies de la colonne vertébrale en général, mettant en évidence le manque de soin que nous accordons à notre corps, ne sachant comment le maintenir en bonne santé et le libérer des douleurs, qui semblent en augmentation plutôt qu’en recul.

Selon la dernière enquête nationale du ministère de la Santé chilien, la sédentarité atteint 88,6 % au niveau national et l’excès de poids concerne 67 % de la population (en 2010).




Que se passe-t-il avec le développement actuel de la technologie et ses effets ?

Dans la vision taoïste, Sun su-Mo postule : « Quand l’homme naît, il est mou et souple ; quand il meurt, il est dur et rigide. […] Il ne faut pas rester tranquille trop longtemps mais ne pas s’épuiser à la tâche non plus. Il faut apprendre à s’exercer à contempler la nature, observant le fait que l’eau courante ne stagne jamais et qu’une porte que l’on utilise souvent, avec ses charnières actives, jamais ne s’oxyde ni ne pourrit. » Pourquoi ? « Parce que ces charnières sont constamment en mouvement. »

Cette observation suffit à rappeler en quoi le mouvement est vital : faire bouger nos articulations, aider le flux sanguin, la circulation, l’oxygénation des organes, la souplesse qui, avec les années, diminue fortement. Il suffit d’observer un nouveau-né pour nous rendre compte de la mobilité et de la grande amplitude des mouvements de ses articulations.

C’est pourquoi nous sommes invités à bouger. Quand nous ne faisons pas d’exercice, il y a une diminution du rythme du flux sanguin, tandis que les muscles et les os perdent de leur force. Effectivement, vers l’âge de 40 ans, il commence à se produire une usure des structures entourant les vertèbres de la colonne vertébrale, d’où une diminution possible de la taille. Les muscles commencent aussi à perdre de leur force. Le manque d’exercice affecte les os ; d’où le risque d’ostéoporose et d’arthrite.

Les bénéfices de l’exercice sont multiples : certaines études démontrent que le niveau de glucose dans le sang est maîtrisé, que les risques d’ostéoporose sont réduits, que la qualité du sommeil s’améliore ostensiblement. Le fait qu’à cette occasion le « dialogue interne » constant s’arrête, permet au mental de se reposer, de s’« éclaircir » l’esprit et de développer la créativité, tout en donnant du recul pour des prises de décisions.

En améliorant notre posture, nous changeons également notre attitude face au monde, nous augmentons notre estime de nous-mêmes, notre sentiment de sécurité ; nous prévenons les maladies, car le mouvement participe au bon fonctionnement du système immunitaire. Avec la génération d’endorphines commence à s’installer dans le corps une sensation de bien-être général, d’unité « corps, mental, émotion et esprit ».

De nombreux facteurs influent sur la santé et sur notre forme physique : que ce soit la génétique, la qualité de la relation entre corps et émotions, les accidents, les lésions chroniques, l’état d’esprit, le climat, l’âge, la nutrition ou la dénutrition, notre vécu…

Souvenons-nous que nos cellules ont une mémoire, par conséquent dès la naissance, impressions et vécus restent imprégnés dans notre corps.

Il est important de nous demander à quel point les messages transmis par nos parents, nos grands-parents, nos oncles et tantes, nos frères et sœurs, nos professeurs, nos amis nous ont impactés. Tout contribue à modeler notre structure corporelle, y compris nous-mêmes et nos propres pensées.

À quel point ont influé sur nous les émotions traversées depuis notre naissance, les sentiments, les contraintes ou les privations ? Et comment vivons-nous en tant qu’adultes avec ces expériences ?

Tout stress produit dans le corps un état de tension qui disparaît normalement quand cet état est révolu ; cependant, les tensions chroniques ou les émotions accumulées pendant des années se manifestent parfois dans des groupes musculaires ou dans des attitudes corporelles. Il est nécessaire de libérer ces tensions ou ces émotions contenues, pour récupérer la vivacité du corps et le bien-être émotionnel (cette idée est développée au chapitre V, relatif à la posture et à l’alignement).

Je pense que chacun d’entre nous doit trouver la forme d’exercice qui le rend le plus heureux, qu’il s’agisse du jogging, la marche, la danse – orientale, sportive, folklorique, classique ou de salon –, la pole dance, la gymnastique rythmique, les arts martiaux, le yoga, la gymnastique intégrale Pilates, etc. Il y a tellement de styles de sports différents qu’aucune excuse n’est valable.

Je propose toujours un type d’activité pratiquée de manière modérée, « aimable » et douce pour le corps, maîtrisée, qui ne soit pas de l’ordre de la compétition avec soi-même ou avec les autres. Lorsque l’on pratique un sport de compétition, généralement, à long terme, les articulations sont touchées.

Au cours de ces longues années comme professeure et chercheuse insatiable, j’ai rencontré de grands maîtres, chorégraphes, danseurs, thérapeutes et formateurs, desquels j’ai appris diverses techniques d’économie du mouvement, de gymnastique chinoise, de méthode Feldenkrais1, mais je crois que l’une des rencontres les plus significatives a été l’apprentissage de la méthode de Joseph Pilates2 qui avait déjà réalisé une fusion entre exercices provenant d’Orient comme d’Occident.

La respiration mesurée a apporté un grand changement à la manière traditionnelle d’exercer la mise en forme physique. Je continue à approfondir cette intégration.

Sur ce chemin, j’ai développé ma propre méthode appelée Gymnastique intégrale Pilates (le concept de gymnastique vient de l’Antiquité grecque), « intégrale » car conçue pour l’être humain en tant qu’unité – corps, mental, émotion, esprit, aucun de ces éléments ne vit séparé du reste – et Pilates, pour tout l’apport qu’a fait cet être humain merveilleux qui voulait changer le monde par l’exercice physique.

Le corps est une unité dynamique qui se manifeste constamment à travers le langage, les symptômes, les postures, les maladies, les douleurs, l’état d’esprit et les émotions, et qui vaut la peine qu’on prenne le temps de l’observer et de le sentir.

Dans notre société moderne, il est souvent très difficile d’avoir un corps sain. Il existe plusieurs causes :


1. l’inégalité des chances en termes de condition sociale, nutrition, santé, éducation à l’acquisition de la notion d’autonomie ;


2. la pression exercée par le système pour que les gens soient et restent productifs au point de « sur-solliciter » le corps ;


3. le peu d’écoute de ce que le corps veut nous dire.




Nous allons développer ces différentes notions dans les chapitres qui suivent et découvrir avec l’apport des dernières recherches disponibles comment bénéficier de réels moments de bien-être, avec une vision intégrative de soi. Nous allons voir comment acquérir des outils simples, qu’il est possible de pratiquer chez soi, dans une attitude plus proactive et responsable de notre corps.

Au fil de ces années, j’ai compris l’importance de prendre conscience de ce qui se passe dans le corps en matière d’émotions, de mouvement, de messages que nous envoyons constamment à travers le langage parlé et, bien sûr, par les pensées.

Le fait de pratiquer une activité physique de manière consciente et régulière aide réellement à prévenir les lésions et à atténuer les pathologies, voire à en amoindrir certaines grâce à ce mode de perception.

À cet égard, ce livre est en premier lieu une invitation à nous relier à ce qui nous est le plus proche, à savoir notre corps, à en comprendre l’équilibre et la posture, l’histoire, l’évolution et le bien-être.

Nous partons à la recherche de l’unité corps-mental-émotion-esprit, c’est-à-dire d’un corps intégré.

Pour atteindre l’objectif de ce livre, nous allons partager les enseignements, les expériences et les témoignages compilés au cours de plus de trente-trois ans de carrière professionnelle comme professeure de danse, comme coach grâce à l’approche corporelle, aux techniques de relaxation et de gestion du stress, ainsi que comme formatrice d’instructeurs de Gymnastique intégrale Pilates.




Un livre en deux parties

La structure du livre comprend deux parties. Dans la première partie nous allons revoir des éléments tels que le corps à travers l’histoire, les techniques corporelles actuelles, la perception et notre manière d’apprendre, la respiration et ses multiples usages et bénéfices, l’alignement, la posture, la relation corps-femme, corps-travail, l’autonomisation, la qualité de vie, le stress et des suggestions en faveur du bien-être.

En marge de cela, nous réaliserons un processus d’auto-observation à travers des questions touchant à notre présent, par le biais de divers outils et techniques. Les lecteurs pourront pratiquer la relation à leur corps, apprendre à se relier à leur propre respiration, à leur propre rythme, acquérir de nouvelles postures, faire des exercices pour décompresser, pour aligner le corps par rapport à l’architecture osseuse et apprendre des techniques de relaxation et de méditation. De cette manière, l’expérimentation d’une sensation d’optimisme biologique et de moments plus riches est favorisée.

Ce livre se transforme pour partie en un manuel comportant de nombreuses suggestions, comme des exercices de respiration pour mieux dormir, pour nous activer, pour générer de la chaleur, pour contrôler nos émotions, etc. (chapitres IV, V et VII).

La deuxième partie (chapitre VIII) est une invitation à approfondir les messages que transmet le corps à travers une proposition de travail appelée « la corporalité comme moyen de développement personnel » ou « coaching corps et âme ».

Nous réviserons et approfondirons les différentes zones du corps connues sous le nom de Chakras et toute l’information que ceux-ci nous délivrent, avec des éléments de théorie que je considère comme essentiels pour la compréhension et une approche pragmatique, ainsi que d’outils pratiques, tels les exercices de déblocage et de méditation.

Cette seconde partie s’adresse à tout un chacun en général, aux thérapeutes ou aux groupes d’éducateurs et de psychologues, aux facilitateurs dédiés au travail de groupe et au développement personnel.







PREMIÈRE PARTIE

CHAPITRE I

Le corps à travers l’histoire


« La danse est le premier-né des arts. La musique et la poésie s’écoulent dans le temps ; les arts plastiques et l’architecture modèlent l’espace. Mais la danse vit à la fois dans l’espace et le temps. Avant de confier ses émotions à la pierre, au verbe, au son, l’homme se sert de son propre corps pour organiser l’espace et pour rythmer le temps. »

Curt SACHS, Introduction à l’Histoire de la danse (Gallimard, 1938)





« Des yeux ancestraux qui aident à vaincre nos regards pâles.

Que voyez-vous là-haut ? De quelle couleur étaient ses yeux,

de quelle taille étaient ses pupilles ? Combien de calendriers sont-ils hébergés

dans ses doigts de pied ?

Comment le chasqui partit et revint en accomplissant une corvée silencieuse ?

Je fus fourmi et chef inca à la fois dans cette grande paupière de l’Amérique.

Pierre sur pierre, lune et racines unies.

Qui va nous dire qui fut capable d’entreprendre le vol ?

Où partirent les chamanes, les sages, les curés ?

[…]

Serions-nous tous morts sans rire ?

Que me disent-ils, qui vient jouer ? »

Machu Picchu, Carmen IBARRA



Les populations primitives et les cultures orientales millénaires considèrent le corps comme une partie de l’univers qui les entoure. L’être humain fait partie intégrante de la nature et par conséquent, il existe une corrélation absolue entre ce qui se produit dans le microcosme (son propre monde) et le macrocosme (l’univers).

Cette correspondance constitue la loi cosmique déterminante qui régule toutes les relations et tous les comportements de l’être humain au sein de l’univers.

L’homme primitif utilise son corps pour entrer en communion avec le divin à travers des danses rituelles, ainsi que pour rendre grâce, faire une demande ou communiquer avec sa communauté. Il l’utilise aussi à des fins thérapeutiques, pour éloigner les mauvais esprits ou attirer la prospérité, pour que les chasses soient fructueuses et pour s’attirer les bienfaits des étoiles.

En général, dans la vie des peuples qui sont en contact avec la nature, ils ne se passent jamais de la danse. La naissance, la circoncision, la consécration des jeunes, le mariage, la mort, les semailles, les récoltes, la célébration des chefs, la chasse, la guerre, les festivités, les phases lunaires, la maladie : la danse occupe une place en tout. (Curt Sachs, p. 15)1


Dans la plupart des cultures orientales et des peuples aborigènes, le développement de l’être humain est conçu en union indissoluble avec l’évolution de l’univers. Pour atteindre ce développement harmonieux, cet équilibre, il faut utiliser toutes ses capacités et voies de manifestation. Dans cette conception, le corps est considéré comme un aspect du Tout qu’est l’homme, et par conséquent il doit tenir une place importante dans son évolution, tout comme l’esprit et les émotions.

La culture chinoise offre une vision similaire.

Dans le tao, les deux principes cosmiques, le Yin (obscurité) et le Yang (clarté), respectivement le principe féminin et le principe masculin, maintiennent une correspondance exacte et une harmonie créatrice dans le corps par le biais d’une alternance de contraires, d’énergies différentes et complémentaires.

On part du principe que pour jouir d’une bonne santé, il est indispensable d’être en harmonie avec le Chi, qui est l’énergie vitale.

Dans la médecine ayurvédique, le corps, que ce soit par le biais de la perception ou de la digestion, est toujours en interaction non seulement avec son environnement physique, mais aussi avec la structure sociale, produisant des changements dans les états mentaux. Toute cette influence peut fortifier ou affaiblir le corps, parce que tout est imprégné d’énergie vitale et touche la conscience par le biais des sentiments et des émotions.

La pratique du yoga permet de méditer pour se connecter au divin, et les postures corporelles vont dans ce sens. La gymnastique chinoise dont Bodhidarma a rapporté d’Inde les grands principes pour les adapter aux conditions d’humidité, de chaleur, et autres, du territoire chinois tend vers la même quête de transcendance.

Ce qui est intéressant dans les pratiques de ces deux cultures, c’est que toutes deux entendent restaurer, rétablir la santé corporelle via l’environnement mental, physique, culturel et spirituel.

Dans les domaines religio-culturels les plus divers que compte l’humanité, la santé est toujours fondée sur le principe de l’équilibre énergétique de facteurs complémentaires qu’il faut harmoniser avec l’énergie cosmique ou vitale-cosmique appelée « Prana » dans l’hindouisme, « ka » chez les Égyptiens, « Ngenechen » par le peuple mapuche ou encore, l’énergie orgone de Wilhem Reich.

Il apparaît évident que ces expressions soulignent toutes le fait que l’harmonie du corps humain, se faisant l’écho de l’harmonie du cosmos et la reproduisant, est synonyme santé, tandis que la dysharmonie représente la maladie et la distorsion qui sont provoquées par des relations négatives de l’homme avec le cosmos.

Pour comprendre nos priorités en matière de santé, l’ordre pour y parvenir en médecine occidentale est :


1. biologique (santé du corps) ;


2. psychologique (santé de la psyché) ;


3. sociologique (santé en rapport avec l’environnement, la famille, les racines).




En revanche, par exemple pour l’une des cultures des peuples des Amériques, la culture mapuche, cet ordre est socio-bio-psychologique, c’est-à-dire que le social est de première importance, de même que la famille, et l’environnement où est née la personne, ou encore la mer, la montagne, la vallée.

Pour le peuple Mapuche, si une personne est née dans un environnement déterminé, lorsqu’on la déracine, il existe de fortes chances qu’elle souffre de maladies.

L’auteur Ziley Mora, l’un des plus grands chercheurs et essayistes de la culture ancestrale chilienne, apporte ces précisions :


« Les Mapuches estiment que l’irruption de la maladie physique s’explique lorsque l’homme se trouve dans son état d’esprit le plus vulnérable. Si le corps et l’âme de la personne à un moment donné ne fonctionnent pas comme une seule volonté d’être et de faire, comme une intention unique et intégrée, il se convertit en un nid privilégié pour une possession par des démons invisibles et une cohabitation avec des esprits malins, dont certains sont envoyés par les “dieux de la maladie et de la mort”.

Celui qui traverse la vie avec « deux pensées » (epurakiduam) s’expose aux « seigneurs ou aux maîtres du mal », de la « douleur » (kutran), des malheurs et des sorciers. La tâche permanente de l’indigène, l’éternelle surveillance de soi-même, vise à réunir deux facultés en matière de ce que la réalité exige de lui à cet instant, à savoir maintenir l’esprit en éveil (trepelaimiduan) pour ainsi disposer d’une cohésion interne granitique et pouvoir contrecarrer les assauts de l’énergie (physique ou subtile) extérieure à lui. Quand règnent la division et le manque de contrôle du monde psychique, exprimés par une séparation du mental (rakiduam), du cœur (piuke) et du corps (kalul), le moi reste à la merci d’une volonté étrangère, le wekufe.

Si l’homme n’est pas capable de se posséder lui-même, il doit s’attendre à être possédé par d’autres organismes. Ainsi, la notion mapuche de maladie comme corps étranger, introduit de manière magique et délibérée par un centre psychique externe, a pour base, avant une baisse des défenses immunologiques, la « baisse de la garde » de l’alerte psychique, une détérioration du niveau conscient2. (pp. 8-9) »



Dans la connaissance ancestrale inca, tout est réciprocité. On devient malade lorsqu’on se remplit d’énergie pesante, lorsqu’on a eu une attitude égoïste et que l’on a refusé de laisser circuler le « sami » ou énergie légère. Dans les soins, on demande à la partie du corps en question de s’harmoniser avec la Pachamama (la Terre-mère) et de permettre que le blocage se rééquilibre pour que la personne puisse guérir.

Il convient de souligner que le concept de famille dans les cultures indigènes ne comprend pas que les parents, les grands-parents, les frères et sœurs, les oncles et tantes, mais aussi les plantes, les arbres, l’eau, la terre, le vent, c’est-à-dire la nature tout entière, et l’on prend soin de tout avec le même amour que pour les humains.

Les racines de la civilisation chilienne ont pour héritage indiscutable les racines de la civilisation grecque.

Dans la Grèce antique, il existait un intérêt pour le développement, tant corporel que psychique. La gymnastique était un élément très important dans l’éducation et dans la vie sociale des Grecs.

L’idéal de beauté grec était représenté par la beauté physique. « L’artiste grec tentait d’exprimer une unité corporelle et morale, non pas utopique mais réaliste et vers laquelle tout mortel devait tendre pour lui-même » (Mondolfo, p. 2133).

Avec le développement de la philosophie en Grèce commence à évoluer le rationalisme et nous rencontrons pour la première fois « le corps et l’esprit » séparés. Pour le philosophe, le corps était même considéré comme une limitation. Citons Platon : 

« Et en ce qui concerne l’acquisition du savoir, qu’en dis-tu ? Le corps ne l’empêche-t-il pas ? C’est pour cela que l’âme raisonne parfaitement quand aucune de ces sensations ne la trouble, ni la vue, ni l’ouïe, ni le plaisir, ni la douleur ; sinon qu’elle reste seule, séparée du corps, dédaigneuse de devoir se trouver en contact avec lui, elle se dirige de tout son pouvoir vers “ce qu’elle est”4. » (Mondolfo, p. 213).


Aristippe de Cyrène, disciple de Socrate, disait que la sensation n’est pas seulement un critère de vérité mais aussi un critère de pratique Et il ajoutait que les sensations sont donc un critère et une fin en toutes choses, que nous vivons en les suivant, en cherchant des preuves et la satisfaction du plaisir, à savoir ce que nous connaissons aujourd’hui sous le nom d’hédonisme.

Mondolfo, au chapitre IV de son livre El pensamiento antiguo5 nous dit que Platon assimile l’âme au monde des idées, qui sont simples, immuables, invisibles, à l’origine des choses ; c’est pourquoi ces idées ont été envisagées. L’homme tient sa véritable essence de l’âme qui est de nature identique à celle des idées et il les a envisagées avant qu’elles entrent dans le corps (et il est donc capable de connaissances, qui sont des réminiscences). Il part du principe que l’âme est immortelle.

L’âme est par conséquent de nature divine et Platon lui attribue trois facultés : la rationalité (tête, connaissance), la passion (poitrine) et l’appétit (ventre) ; l’âme devrait garder sa pureté et son aspiration constante au divin. Dans le cas contraire, elle se soumettrait constamment à la transmigration dans des corps d’hommes ou d’animaux, selon la vie qu’elle choisissait de vivre.

Pour les Grecs de l’Antiquité, le fait de tomber malade était presque toujours pour l’homme une nécessité impérieuse, quelque chose d’inhérent à l’ordre naturel, une conséquence de l’inachèvement propre aux humains. (Duch, p. 333)


Chez les Grecs, comme chez de nombreux peuples de l’Antiquité, la santé correspondait principalement au maintien de l’harmonie essentielle et d’un équilibre spirituel vertueux souvent exprimé dans une sorte d’indifférence (apatheia) face aux affaires mondaines. Peut-être cela coïncide-t-il avec le concept bouddhiste de détachement si essentiel pour éliminer la souffrance de la vie humaine.

Après l’apparition du christianisme, cette prépondérance de l’esprit sur le corps a atteint son plus haut point, jusqu’à parvenir à faire disparaître tout intérêt pour ce dernier.

Le Moyen Âge poursuit sur la même ligne, même si à cette étape, certaines activités corporelles étaient importantes, notamment : les tournois, l’escrime et la danse, laquelle se pratiquait dans des lieux de réunion publics ou privés, même si l’autorité ecclésiastique s’opposait à un excès de danses dans les processions, les cimetières et les églises. Tout ce qui avait trait au corporel en général était considéré comme inférieur à l’esprit.

Au XVe siècle, en opposition au spiritualisme du Moyen Âge, on a donné de l’importance à l’apparence du corps. La beauté physique et la force deviennent l’expression absolue de l’esthétique et de la vigueur spirituelle. Cette évolution constitue un des apports majeurs de la Renaissance.

En général, dans les grandes cultures de l’Antiquité, le traitement du corps est influencé par la vision de la médecine dans la mesure où c’est cette dernière qui a commencé à définir la manière d’établir l’organisation saine de la vie individuelle et collective. Dans cette vision du monde, la santé reflétait l’harmonie de l’action de l’homme selon l’ordre cosmique voulu par Dieu. La maladie était au contraire la rupture avec cet ordre de la Création.

Plus tard, sous la puissance de l’influence de l’Église catholique, c’est la morale qui définira les lignes directrices pour ce qui a trait aux massages, à la jouissance, la sexualité et tout type de comportement en général.
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