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Ce livre ne peut en aucune façon se substituer à un diagnostic médical, qui reste une démarche indispensable pour identifier une maladie. L’auteur et l’éditeur vous invitent très fermement à ne jamais vous soustraire à un traitement médical et à ne jamais abandonner votre traitement en cours sans l’avis éclairé d’un médecin référent ou d’un spécialiste.
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PRÉFACES


L’art de la santé japonaise


J’ai fait mes études de médecine à la faculté de Montpellier, l’une des plus anciennes d’Europe. J’y ai appris comment écouter un cœur, ausculter des poumons, palper un foie, ainsi que l’examen clinique de chaque organe.


J’y ai appris que tous les humains avaient les mêmes organes, aux mêmes endroits, à quelques variations près. Pourtant, si l’être humain reste le même aux quatre coins du monde, la manière de le soigner, elle, diffère énormément selon l’endroit où l’on se trouve. Une médecine basée sur les preuves et centrée sur les organes en Occident, une médecine plus spirituelle et holistique en Orient et en Asie.


Je me suis souvent demandé qui avait raison. Après tout, la Chine et l’Inde se sont soignées pendant plus de 1 000 ans avec des plantes et des aiguilles, et sont toujours là pour en parler. De même, la médecine basée sur les preuves a permis d’augmenter nettement notre espérance de vie. Alors, où est le juste milieu ?


C’est donc avec un esprit curieux que je me suis renseigné sur les médecines du monde pour essayer de comprendre et de réfléchir à une médecine plus globale. Amoureux du Japon, je me suis naturellement intéressé à la médecine japonaise pour commencer mon parcours.


C’est dans ce contexte que j’ai découvert Nicolas Chauvat, déjà auteur de plusieurs livres sur la philosophie japonaise dans le cadre du soin. Ce livre est, à mon sens, la pierre angulaire de son travail, une exploration passionnante de la médecine japonaise dans une approche intégrale qui ne cherche pas à opposer, mais à combiner le meilleur de la médecine traditionnelle japonaise et de la médecine moderne, basée sur les preuves.


Ce qui frappe dans cet ouvrage, c’est la manière dont Nicolas aborde des concepts souvent décriés de la médecine traditionnelle, en les expliquant à la lumière des connaissances scientifiques actuelles. Il n’est pas question de croire aveuglément, mais de comprendre les mécanismes sous-jacents qui pourraient expliquer l’efficacité de certaines pratiques ancestrales. Cette approche rigoureuse et ouverte nous rappelle que la médecine est à la fois une science et un art.


L’ouvrage est remarquablement complet et pointu, ce qui en fait une ressource précieuse pour les professionnels de santé et les personnes ayant déjà des connaissances en médecine. Il ne s’agit pas d’un livre de vulgarisation, mais d’une exploration approfondie de la médecine japonaise, offrant une perspective unique et éclairée.


Pour tout médecin passionné par le Japon et la médecine intégrative, cette initiative est à saluer. Elle répond à un besoin crucial de notre époque : celui de réconcilier différentes approches de la santé pour prodiguer aux patients les meilleurs soins possibles, dans une démarche véritablement holistique.


Ce livre n’est pas seulement un manuel théorique. Il offre aussi des conseils pratiques pour intégrer certains principes de la médecine japonaise dans notre quotidien. Que ce soit à travers l’utilisation de plantes médicinales ou l’adoption de certaines habitudes de vie, ces recommandations sont autant de pistes pour prendre soin de sa santé de manière naturelle et équilibrée.


En somme, cet ouvrage est une invitation à élargir notre vision de la médecine et de la santé. Il nous rappelle que la sagesse ancestrale et la science moderne ne sont pas incompatibles, mais peuvent au contraire se nourrir mutuellement. C’est en gardant l’esprit ouvert et en restant curieux que nous pourrons continuer à progresser dans notre compréhension du corps humain et dans notre capacité à le soigner en adoptant une démarche plus intégrale.


Docteur Julien Welmant, médecin spécialiste en oncoradiothérapie


https://www.linkedin.com/in/julien-welmant/



L’art de guérir


Avant de devenir coach en alimentation et spécialiste de médecine chinoise, je menais une vie à 100 à l’heure, où la santé était loin d’être ma priorité et où l’alimentation était une nécessité purement fonctionnelle dans un emploi du temps chargé. Fast-food, sucres rapides et repas pris à la hâte étaient mon quotidien. Mon corps, je le voyais comme un outil de productivité, non comme une entité fragile à entretenir et écouter.


À 28 ans, après dix années de stress, d’efforts incessants et de négligence, mon corps a dit stop : il a fini par me lancer un signal que je ne pouvais plus ignorer. La sclérose en plaques et un burn-out fulgurant sont venus frapper à ma porte, m’obligeant à faire face à la réalité.


Ce diagnostic a marqué le début d’un voyage de plusieurs années vers la guérison. Sur mon chemin, j’ai découvert la médecine chinoise et son incroyable richesse dans la compréhension du corps et ses applications en diététique du quotidien. J’ai compris qu’au lieu de simplement réagir aux symptômes, il était possible de nourrir et de rééquilibrer mon corps de manière à lui offrir la régénération dont il avait besoin.


Pour guérir en profondeur, il était indispensable de changer de perspective. J’ai mis 7 ans pour rétablir ma santé et mon énergie vitale : changement de l’alimentation, rééquilibrage des dérèglements de mon corps à travers l’acupuncture, la pharmacopée et le travail du corps avec le qi gong et le yoga.


J’avais découvert une vérité fondamentale que j’applique aujourd’hui, il ne suffit pas de traiter la branche et les symptômes lorsqu’on souhaite guérir, il faut s’attaquer à la racine.


La médecine chinoise comme la médecine japonaise offrent des clés de compréhension insoupçonnée du corps humain et de ses fins réglages qui orchestrent son fonctionnement au quotidien. Pendant mon cheminement, j’ai fait la rencontre de Nicolas Chauvat, spécialisé en biochimie, mais vivant au Japon. Au cours de nos discussions, j’ai eu le plaisir de constater que de nombreux principes des médecines traditionnelles asiatiques entrent en concordance avec ceux de la médecine moderne.


Après 18 ans de progression à travers ces enseignements éclectiques et l’accompagnement de centaines de personnes, j’ai expérimenté que chaque maladie était non seulement une chance de revoir la relation à notre corps et nos besoins, mais aussi que, quelle que soit sa gravité, on peut toujours espérer une amélioration et une régénération, au moins partielle.


Notre corps est une machine incroyable qui sait se guérir tout seul tant qu’il a à disposition la matière et l’énergie dont il a besoin. Sauf qu’à aucun moment de notre vie, on ne nous a appris comment nourrir notre corps pour qu’il fonctionne à son plein potentiel. Et c’est devenu ma mission de vie : apporter au plus grand nombre les clés d’une alimentation nourrissante, équilibrée et facile à appliquer pour que nous puissions retrouver notre énergie vitale et rester en bonne santé.


Ce livre, écrit par Nicolas Chauvat, vous sera certainement une aide précieuse dans la compréhension de la santé et de la puissance de notre alchimie interne.


Nina Voit, coach et formatrice en alimentation et médecine chinoise


www.dubonsensdansmonassiette.com


https://www.instagram.com/dubonsensdansmonassiette/
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INTRODUCTION


La médecine japonaise puise ses fondations dans la médecine traditionnelle chinoise, tout en ayant, dès le XVIe siècle, commencé à incorporer des innovations apportées par l’Occident. Elle a réussi à associer différents savoirs afin de prolonger la durée et la qualité de vie des personnes qui en bénéficient.


Bien qu’à la pointe de la modernité, cette médecine appelée kanpo continue d’accorder une place importante aux pratiques traditionnelles aussi bien pour diagnostiquer une pathologie que pour y remédier. Alliant un sentiment de respect pour les savoirs anciens à l’application du principe fondamental de la pensée scientifique qui consiste à « douter tant qu’on n’a pas de preuve suffisante pour affirmer », les chercheurs japonais continuent d’étudier avec passion et rigueur les mystères de la vie qui animent le corps humain.


Traditionnelle ou moderne, occidentale ou orientale, pour eux, la véritable médecine n’est rien de tout cela. Transcendant les époques et les limitations géographiques, les Japonais considèrent qu’elle se reconnaît par son objectif unique : soigner un être humain. Ni passéiste ni trop avant-gardiste, la médecine doit donc être ancrée dans le présent. Sans étiquette, elle observe et analyse la réalité telle qu’elle est sans se laisser enfermer dans des dogmes.


Ce livre vous initiera aux grands concepts du kanpo que les médecins japonais utilisent pour poser des diagnostics et accompagner, quand cela est possible, leurs patients vers une guérison non médicamenteuse en faisant intervenir une harmonisation de leur mode de vie.


Conçu comme un manuel, il s’adresse à toute personne qui souhaite guider les autres vers un retour à une bonne santé, et bien sûr aux particuliers qui souhaitent mieux comprendre le fonctionnement du corps humain et apprendre à détecter les maladies à un stade précoce pour une prise en charge plus efficace.


Il constituera une solide initiation pour ceux qui ne connaissent ni la médecine japonaise ni la médecine chinoise, tout en permettant aux praticiens de ces disciplines d’acquérir des connaissances scientifiques en immunologie et en biochimie afin d’approfondir leurs pratiques et de les aider dans leurs démarches en cabinet.


Même si ce livre traite des sciences médicales, vous découvrirez rapidement qu’il est toutefois fortement teinté de philosophie. Ayant moi-même évolué dans ces deux domaines, je suis intimement convaincu que les sciences dures et les sciences humaines ne doivent jamais être complètement séparées. En effet, comment peut-on réfléchir sur la nature du monde et de l’existence humaine sans une certaine connaissance des grandes lois de la physique et de la biologie. De même, comment étudier les sciences sans avoir une bonne compréhension du langage que nous utilisons pour communiquer ainsi que pour nourrir nos réflexions intérieures ?


Beaucoup de jeunes étudiants en médecine, particulièrement les Japonais, peinent à retenir la grande quantité de termes scientifiques qu’ils entendent souvent pour la première fois lors des cours de biochimie. « Phosphokinase », « gluconéogenèse », « phospholipase », tous ces mots difficiles à prononcer sont en réalité très simples à comprendre lorsqu’on possède des bases rudimentaires en grec ancien. En effet, ils ont été créés pour favoriser la mémorisation et la compréhension rapide des phénomènes qu’ils décrivent.


En Asie, les termes de médecine traditionnelle peuvent également paraître difficiles à mémoriser. Tout comme leurs homologues occidentaux, ils sont pourtant relativement simples. Ils se distinguent cependant par le fait qu’ils contiennent aussi des valeurs philosophiques.


Santé, guérison, médicament, nutrition… L’introduction de ce livre ne saurait être vraiment complète sans évoquer l’étymologie des caractères chinois utilisés pour ces quatre termes qui sont à la base de la médecine. Nous allons voir que lorsqu’ils sont compris en profondeur ils permettent de mieux saisir l’âme de la médecine japonaise kanpo.



Kenkô, les deux bases essentielles d’une santé globale


Il n’y a pas besoin d’être un grand philosophe pour comprendre que, quel que soit le domaine, la définition de l’objectif précède la mise en place d’un plan d’action. Ainsi, en médecine, il faut d’abord comprendre ce que signifie « être en bonne santé » avant de chercher à vouloir guérir un patient.


En japonais, le mot « santé », qui se prononce kenkô, s’écrit : 健康. Ce terme est en réalité issu de l’expression idiomatique suivante : 健体康心 (kentai kôshin). Le premier caractère, 健 (ken), signifie « construire, ériger fermement ». Ce « verbe » s’applique au deuxième caractère, 体 (tai), qui désigne le « corps ». La santé repose donc sur le fait de construire et entretenir un corps avec de solides fondations. Même si cette étape est très importante, elle n’est pas suffisante. La deuxième partie de l’idiome contient le caractère 康 (kô), qui est particulièrement intéressant. Tel quel, il renvoie à la notion de « tout se passe bien », « sans problème ». Toutefois, si on creuse plus loin l’histoire de sa création, ce terme nous livre d’autres secrets. 康 (kô) est formé par un caractère plus ancien, 庚 (kô). Issu de l’astrologie chinoise, ce dernier aurait aussi donné naissance au caractère 更 (kô), qui désigne la notion de renouveau. 康 (kô) renvoie donc à l’idée de quelque chose qui se passe bien car aucun frein au changement n’est rencontré. Dans l’idiome que nous étudions, il est associé à 心 (shin), qui signifie le « cœur ». 康心 (kôshin) correspond donc à la santé psychologique d’une personne dont les pensées sont claires et limpides car elles ne sont bloquées par aucun regret du passé, aucune peur de l’avenir et aucun désir irréalisable. On peut y voir un lien avec la célèbre maxime grecque « Un esprit sain dans un corps sain », avec un apport du taoïsme et du bouddhisme, qui insistent sur la notion de « laisser couler ses pensées ».


La médecine japonaise est une pratique globale qui accorde une attention toute particulière au bien-être psychologique et même spirituel du patient. Au chapitre 4, nous verrons comment nos pensées influent grandement sur notre système immunitaire, ainsi que sur notre métabolisme par l’intermédiaire des hormones.



Naosu, comment guérir efficacement et durablement


La notion de santé étant clairement définie, il convient désormais de s’intéresser à l’étymologie du mot « guérir ». Son équivalent japonais est naosu, qui s’écrit 治. La partie sur la gauche, 氵est une compression du caractère 水 (mizu), qui signifie « eau ». La partie de droite,台 (tai), renvoie quant à elle à la notion de « faire quelque chose avec un outil confectionné par l’homme ». 治 (naosu) désigne donc la notion de réguler un flux d’eau. Il était utilisé pour décrire l’action de construction de barrages ou de canaux pour réguler les flots d’un fleuve afin d’éviter les inondations ou l’assèchement des terres environnantes.


Comme nous le verrons au premier chapitre de ce livre, en médecine japonaise, les diagnostics reposent sur l’observation de trois grands « flux » qui parcourent le corps pour l’animer et réguler toutes ses fonctions vitales. Bien que pouvant paraître un peu « ésotériques », nous constaterons que ces notions sont cohérentes avec les enseignements des principales disciplines des sciences médicales, à savoir la physiologie et la biochimie.



Kusuri, l’origine véritable des médicaments


Une fois que l’on sait que la guérison consiste à réguler des « flux », il faut s’interroger sur la nature des interventions à adopter pour y parvenir. Le kanpo pratiqué par les médecins japonais en milieu hospitalier se distingue par un usage plus fréquent de médicaments que la médecine chinoise, qui continue de faire appel régulièrement à l’acuponcture et à la moxibustion (une pratique qui consiste à brûler une plante médicinale nommée « armoise » près de la peau pour chauffer et stimuler des points d’acuponcture).


En Occident, nous avons tendance à émettre des distinctions assez nettes entre les médicaments de synthèse et les médicaments naturels. Cela explique pourquoi de nombreux médecins méprisent les plantes médicinales, tandis que les adeptes amateurs de la phytothérapie sont enclins à sous-estimer les dangers de leur mauvaise utilisation.


Tandis qu’en France peu de gens connaissent l’étymologie des termes « médicaments » et drug en anglais, un simple coup d’œil au caractère chinois 薬 permet aux Japonais de saisir le sens premier du terme kusuri. Très facile à mémoriser, il est composé de deux autres caractères d’usage courant, 草 (kusa), qui signifie « herbe », et 楽 (kusuri), qui signifie « joyeux, aise, confortable ». Un kusuri est donc à l’origine une plante dont la consommation permet de retrouver un certain confort.


Ayant conscience de l’origine des kusuri, 89 % des médecins japonais ont l’habitude de prescrire des mélanges de plantes médicinales à leurs patients. Toutefois, se remémorant que la première anesthésie générale a été réalisée par l’un de leurs compatriotes à partir de poisons de plantes pour opérer une patiente atteinte d’un cancer du sein, les Japonais considèrent les principes actifs des herbes médicinales comme des armes à double tranchant. Cela explique pourquoi ceux qui les utilisent s’efforcent de connaître aussi précisément que possible leur mode d’action ainsi que leurs effets secondaires.


Au chapitre 5, nous étudierons certaines de ces plantes qui sont facilement disponibles en France. Nous verrons comment les utiliser pour extraire leurs principes actifs, profiter de leurs vertus, mais aussi comment éviter les surdosages.



Eiyô, l’importance d’une nutrition adaptée


Comme nous venons de l’évoquer, selon la conception japonaise, la médecine consiste à réguler les « flux des principes vitaux » lorsqu’ils sont déséquilibrés, par l’intervention humaine.


Cela sous-entend qu’il existe deux conditions pour qu’une thérapie soit efficace :


• une guérison est envisageable seulement si le déséquilibre de ces flux n’est pas trop sévère ;


• pour que la rémission soit durable, il est indispensable de faire en sorte de ne pas favoriser l’apparition de nouveaux déséquilibres. Cela implique que le patient fasse très attention aux « énergies » qu’il ajoute dans son corps. En langage moderne, cela signifie qu’il doit être attentif à la composition de macronutriments et micronutriments de son alimentation.


Avant de continuer, il est nécessaire de préciser que la conception asiatique de la nutrition ne correspond pas à l’image que nous en avons en Occident. Prononcé eiyô, le terme japonais d’origine chinoise pour désigner la nutrition est composé des deux caractères suivants : 栄養 (eiyô). Le premier renvoie à la notion de « prospérité » tandis que le second est composé de 羊 (hitsuji), qui signifie « mouton », et 食 (eiyô), qui signifie « manger ». Cela indique de manière indirecte que l’alimentation dans la médecine traditionnelle chinoise n’est pas abordée d’un point de vue religieux. Elle n’est pas bouddhiste, ni taoïste. Elle ne correspond non plus à aucune case de ce qui se pratique en Europe. Ni végan, ni cétogène, ni crudivore, ni paléolithique. Elle n’est pas moralisatrice et encore moins universelle, puisque sa finalité est d’apporter certains nutriments et d’en diminuer d’autres en fonction des déséquilibres propres à chaque patient.


Dans ce livre, vous découvrirez les signaux que vous envoie votre corps afin de repérer le plus tôt possible toute carence ou excès de ces nutriments afin d’adapter vos habitudes alimentaires à vos besoins du moment.


L’équilibre absolu versus état constant : comprendre l’origine de l’énergie vitale


Tout au long de ce livre, la notion d’équilibre va être abordée. Pour comprendre les enseignements de la médecine traditionnelle, il est indispensable de faire attention à ne pas mal l’interpréter.


Nous avons tous en tête la représentation figée du yin-yang. Cette dernière induit beaucoup d’entre nous en erreur. En effet, si nous oublions qu’elle représente un mouvement, elle peut nous donner l’impression que l’idéal à atteindre est une équivalence entre le total d’énergie du yin et celui du yang. En réalité, cet état d’équilibre absolu n’est pas souhaitable.


Dans les cours de biochimie en langue anglaise, l’un des premiers enseignements particulièrement mis en avant consiste à présenter la différence entre le steady state (un état stable) et equilibrium (l’équilibre).


En effet, à la différence des lois de la physique qui tendent vers l’équilibre total, le vivant repose sur un déséquilibre calibré pour créer un état constant.


Pour résumer, la nature inerte tend vers l’immobilité tandis que la vie requiert la production constante d’une certaine forme d’énergie (donc de mouvement à l’échelle moléculaire).


Pour illustrer cette différence sans devoir décrire des réactions enzymatiques complexes, il est possible d’utiliser une comparaison avec une centrale hydroélectrique. Pour fonctionner, cette dernière nécessite la présence d’un barrage, qui crée une différence importante de niveau d’eau entre ses deux côtés. L’existence d’une petite ouverture permet au moment opportun de créer un échappement rapide d’eau qui fera bouger une turbine. L’énergie ainsi produite permettra d’alimenter un mécanisme complexe qui a pour objectif de produire de l’électricité. Amener ce système à l’équilibre absolu reviendrait à ouvrir les vannes pour que le niveau d’eau soit le même des deux côtés. Cela mettrait fin à la production d’électricité. Pour produire cette dernière, il est important qu’il y ait un déséquilibre entre les deux niveaux d’eau. Ce déséquilibre doit néanmoins être maîtrisé pour éviter d’éventuelles inondations ou assèchements.


Dans ce livre, nous verrons comment les flux vitaux, nommés ki, ketsu, shineki par les Japonais, circulent dans le corps grâce à un déséquilibre contrôlé qui permet leur diffusion harmonieuse.
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CHAPITRE 1



KI, KETSU, SHINEKI : COMMENT ÉQUILIBRER CES TROIS GRANDS PRINCIPES VITAUX


Dans un monde où la technologie est plus souvent valorisée que l’humain, de plus en plus de personnes ont tendance à croire que la simple acquisition d’appareils de mesure plus performants ou de logiciels plus sophistiqués leur permettra d’obtenir de meilleurs résultats dans la réalisation de leurs projets.


Ce paradigme est particulièrement présent dans le domaine de la médecine. Certains analystes prévoient même que les médecins seront bientôt remplacés par l’intelligence artificielle. Il est bien triste d’assister à la robotisation d’une discipline qui, par sa nature, concerne des êtres humains au moment de leur existence où ils sont le plus fragiles.


Si on analyse l’histoire de nos sociétés occidentales, on peut s’apercevoir que la déshumanisation de la médecine a été précédée par un désenchantement de la science. Bien trop souvent, on nous explique que la recherche a progressé grâce à deux types d’« outils ». Les outils matériels à l’instar des microscopes et de techniques d’imagerie qui rendent possible l’observation et l’analyse de l’infiniment petit, et un « outil philosophique » que Descartes a nommé le « doute méthodo-logique », qui permet aux chercheurs de dépasser les dogmes de la société ainsi que leurs propres biais cognitifs.


Ces deux types d’outils ont indéniablement permis à la recherche moderne d’exister, mais étant moi-même fils de chercheurs en microbiologie au CEA et CNRS, j’ai la certitude que les avancées de la science reposent sur un élément plus fondamental, l’émerveillement, qui est malheureusement de plus en plus occulté par la technique et la recherche du profit ou de la reconnaissance.


S’il est vrai qu’aucun chef-d’œuvre ne peut être réalisé sans les outils adaptés, on comprend cependant aisément que sans l’élan créatif de l’artiste, la matière première ne se serait pas transformée toute seule.


Les machines ne sont donc pas à la base de la recherche scientifique, elles ne font que l’appuyer. Cela est vrai également pour l’outil philosophique. La méthode scientifique est certes indispensable, mais elle n’est pas suffisante. Les avancées de la connaissance dont nous bénéficions reposent avant tout sur le cœur de nombreux hommes et femmes qui étaient animés par une soif de comprendre le monde. Dans bien des cas, ce désir était précédé par une forme d’émerveillement face aux mystères de la nature.


L’éducation occidentale accorde une importance particulière aux sciences et à la philosophie. En Asie, les sciences sont elles aussi valorisées, mais la poésie est une matière dont l’apprentissage reste d’actualité contrairement à l’Occident, où elle disparaît peu à peu des programmes scolaires. En Occident, nous avons souvent tendance à considérer que les sciences et la poésie sont deux domaines qui n’ont rien en commun, à la différence de l’Asie, où ils sont présentés comment étant complémentaires. L’émerveillement, sans le doute ni le sentiment de nécessité, entraîne une contemplation béate du monde, tandis que le doute sans l’émerveillement conduit à un caractère anxieux ou cynique. Le progrès de la connaissance repose sur une alchimie délicate entre l’intelligence et la sensibilité.


Pour nous Occidentaux, qui avons perdu notre capacité à nous émerveiller, la médecine est devenue la science des maladies. Aussi noble que soit la volonté de guérir, nous avons tendance à oublier que la médecine s’inscrit dans une discipline plus grande, et que la biologie ne s’attarde pas qu’aux dysfonctionnements du vivant. Sans biologie, il n’y aurait pas de médecine. Sans émerveillement, la biologie n’est pas possible.


« La sagesse commence dans l’émerveillement. »


Socrate


Dans nos sociétés, la santé est perçue comme un combat, alors qu’au Japon elle est présentée comme une recherche de l’harmonie. Au lieu de se limiter à l’utilisation de médicaments pour exterminer des bactéries, détruire des cellules cancéreuses et bloquer de manière violente des enzymes chargées de la synthèse du cholestérol ou qui produisent l’acide gastrique, un certain nombre de médecins japonais responsabilisent leurs patients en leur enseignant les grands principes qui gouvernent le fonctionnement de leur métabolisme, leur permettant ainsi d’adapter des modes de vie et de détecter par eux-mêmes les signes avant-coureurs de l’apparition de déséquilibres.


En mettant l’accent sur la beauté du vivant au lieu de se focaliser sur les problèmes, on donne une vision moins négative du corps humain, et on apporte ainsi une certaine image poétique, nécessaire au bien-être psychologique du patient, mais aussi du soignant (qui sera un jour le patient de quelqu’un d’autre).


Ki, ketsu, shineki sont les trois grands principes vitaux décrits par la médecine japonaise. Poétiques tout en restant cohérents avec les avancées de la recherche scientifique, leur compréhension et surtout leur observation permettent de détecter l’apparition de déséquilibres et d’orienter un changement de mode de vie.



Ki, l’origine mystérieuse de l’énergie vitale enfin découverte


Prononcé ki en japonais et qi (tchi) en chinois, le 気 (ki) est sans conteste le concept central de la médecine asiatique. Traduit en français par « énergie vitale », il fait référence à ce qui permet à chacune de nos cellules de fonctionner normalement.


L’existence conditionnée et l’énergie vitale


Appartenant au vocabulaire courant de la langue japonaise, ki est utilisé régulièrement par l’ensemble de la population de l’archipel, y compris par les médecins exerçant dans le milieu hospitalier. En Europe, l’usage de ce terme dans une réunion scientifique serait très mal vu et la personne qui l’aurait employé serait rapidement accusée de s’adonner à de la pseudo-science. Les individus qui prononcent de telles critiques se justifient en général par le fait qu’étant donné qu’aucune expérience n’a permis de démontrer l’existence d’une « énergie » circulant dans tout l’organisme, le ki n’est, par conséquent, qu’un concept métaphysique qui n’est pas digne d’attention de la part d’un vrai scientifique.


Nous allons voir par la suite en quoi ce terme devrait paraître naturel à toute personne qui a un jour étudié les bases de la biochimie. Malheureusement, pour le moment, notre vision de la médecine souffre de la mauvaise utilisation de certains mots. En Europe, de nombreux scientifiques, professionnels de la santé, mais surtout les médias aiment faire des articles debunk (c’est-à-dire des articles visant à décrédibiliser) qui nient l’existence matérielle de certains concepts employés en médecine asiatique avant même de s’interroger sur ce que le mot « exister » signifie réellement.


La rigueur scientifique repose sur une bonne utilisation du langage. Le mot « exister » semble facile à comprendre, mais en réalité il est beaucoup plus complexe qu’on le pense. En Europe, nous abordons l’existence de manière biaisée. Nous supposons premièrement que les choses existent par elles-mêmes, et deuxièmement nous pensons qu’elles existent de manière durable. La philosophie asiatique quant à elle repose sur la notion d’existence temporaire et conditionnée. C’est-à-dire que chaque chose est le produit d’une autre et que rien ne subit aucune transformation.
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La science nous montre qu’à notre échelle humaine les deux types d’existences coexistent. Nous avons bien souvent tendance à l’oublier. Aucun scientifique ne nie l’existence de la note de musique la ni de la couleur rouge. Pourtant, s’ils analysent une salle de concert avec des appareils de mesure, ils ne trouveront jamais de trace du la, ni même de la couleur rouge. Une note de musique n’est que la vibration ponctuelle des molécules d’air à une certaine fréquence ; de même, une couleur n’est qu’une ondulation de photons.





Influencée par la pensée bouddhiste, la culture japonaise a toujours mis l’accent sur la nature conditionnée des phénomènes qui nous entourent. Il est important de faire la différence entre la matière, qui a une existence propre (les particules), et l’« énergie », qui possède une existence conditionnée reposant sur une mise en mouvement de la matière.


Sans cette distinction, il est impossible de comprendre la médecine japonaise. La corde d’un piano produit une note de musique, mais l’analyse de l’acier avant que celui-ci ne soit utilisé pour réaliser la corde ne permettra jamais de révéler l’existence du son. Le ki, dont la nature est semblable à celle du son, existe de manière conditionnée et ponctuelle. Si on cherche du ki pur circulant dans l’ensemble du corps, alors on ne trouvera jamais rien. On sait qu’aucune particule de matière ne bouge sur une longue distance lorsque le son se propage dans la salle de concert, car il ne s’agit que d’une onde produite par un entrechoc d’atomes. Il faut savoir qu’il en va de même pour les différentes formes d’énergie qui gouvernent la nature.



Le ki et l’énergie vitale



Normalement, la notion d’énergie vitale devrait être rapidement comprise par tous ceux qui ont des bases en biologie et en biochimie. La médecine traditionnelle affirme que tout ce qui est vivant en nous est animé par une seule et même énergie, le ki ; les scientifiques savent désormais que toutes les cellules de tous les êtres vivants dépendent de l’utilisation d’une même molécule pour obtenir l’énergie nécessaire à leur fonctionnement, l’ATP (adénosine-triphosphate, une molécule spécialisée dans le transport et le stockage de l’énergie).


Avant d’aller plus loin, il convient de prendre conscience que l’ATP en soi n’est pas de l’énergie. Pour le comprendre, on peut poursuivre notre analyse de la nature du son. Les molécules d’oxygène, de gaz carbonique et les atomes d’azote et d’hydrogène ne sont pas en eux-mêmes du son. Lorsque ces derniers s’entrechoquent, ils produisent une onde, mais cette dernière n’est toujours pas du son. Une note de musique « existe » seulement quand cette onde est captée par nos oreilles et qu’elle est analysée par notre cerveau. Il en va de même pour l’ATP. Il s’agit d’une molécule d’adénosine comprenant trois molécules de phosphate (d’où son appellation « adénosine-triphosphate »). Lorsqu’un atome de phosphate se « détache » de cette molécule, cela libère une « énergie » qui deviendra une énergie vitale lorsqu’elle sera utilisée par une enzyme à l’intérieur de nos cellules.


L’énergie vitale existe donc véritablement, mais elle se manifeste sur une très courte durée (le temps de la réaction chimique) et sur une très courte distance (celle qui sépare l’enzyme ou le transporteur de la molécule d’ATP).


Il est ainsi possible de faire certains rapprochements entre les découvertes de la science moderne et les concepts de la médecine traditionnelle asiatique. Toutefois, l’étude de l’ancienne calligraphie utilisée pour écrire le mot ki nous montre l’existence d’une différence d’échelle entre le ki et l’ATP. En effet, 気 (ki) était autrefois écrit 氣, qui est composé de 气 (ki), qui signifie « vapeur », « énergie », et de 米 (kome), qui signifie « riz ». On peut considérer que ce caractère représente la vapeur qui s’échappe d’un bol de riz chaud. Le 氣 englobe donc le résultat (vapeur) et l’origine du résultat (le riz chaud).


Ainsi, la différence entre l’énergie libérée par l’ATP de la science moderne et le concept du ki de la médecine asiatique, est que le ki fait référence non seulement au produit final (l’énergie) mais à l’ensemble du processus qui intervient dans sa production.


Comme nous allons le voir par la suite, en médecine japonaise il existe de nombreux termes différents pour faire référence à un déséquilibre du ki. Lorsque l’on comprend que ces derniers ne désignent non pas directement l’ATP en elle-même, mais des problèmes en amont de sa production, on s’aperçoit que ces termes correspondent très souvent au vocabulaire technique utilisé dans les hôpitaux pour établir des diagnostics cliniques.



Production de l’énergie vitale



Avant d’aborder les différents concepts de médecine japonaise utilisés pour analyser les problèmes de ki, il est intéressant de comprendre comment l’ATP est produite. Cela nous permettra de mieux analyser les différents signaux que nous envoie notre corps.


Nous avons vu que l’ATP est une molécule qui « libère » de l’énergie quand un groupement phosphate parmi les trois qu’elle contient se « détache ». Une fois que cela s’est produit, cette molécule ne possède donc plus que deux groupements phosphate. Elle prend alors le nom d’ADP (adénosine-diphosphate). Dans la plupart des cas, notre corps peut produire une nouvelle molécule d’ATP à partir de cet ADP « usagé ». Pour cela, il suffit de lui « attacher » un nouveau groupement phosphate. Cette opération se produit à chaque instant dans toutes nos cellules au niveau des mitochondries (sauf pour les globules rouges).
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Le renouvellement de l’ADP en ATP nécessite deux éléments principaux :


• un macronutriment (principalement les glucides et les lipides) qui doit être « dégradé » ;


• une molécule d’oxygène.





Quand on dit que l’on mange pour avoir de l’énergie, on fait référence à ce mécanisme de production d’ATP. Les calories renvoient à la quantité d’énergie qui peut être produite de cette manière. On comprend donc que les glucides et les lipides sont à la base de la production du ki. Rappelons que ce terme s’écrivait traditionnellement 氣 (ki) et comportait donc le caractère 米 (kome), qui signifie « riz ». Les Chinois et les Japonais des temps anciens avaient réussi à comprendre que l’énergie vitale provenait principalement des glucides.


Avant d’aller plus loin, il faut toutefois garder en mémoire que le ki n’est pas uniquement de l’ATP, mais l’ensemble du processus de sa production. Même si ce sont uniquement les macronutriments qui sont « brûlés » pour produire de l’ATP, les minéraux et les vitamines sont également indispensables.


Le fer, par exemple, permet aux globules rouges de transporter l’oxygène des poumons jusqu’aux cellules qui en ont besoin. Il sert aussi dans le cadre de réactions qui se produisent dans les mitochondries. Le magnésium et les vitamines B sont indispensables au bon fonctionnement des enzymes qui « brûlent » les macronutriments. La vitamine C est quant à elle indispensable pour pallier les stress oxydants causés par les molécules produites dans le processus de la synthèse de l’ATP.
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Pour résumer, le ki est un processus qui repose sur trois piliers :


• une alimentation à la fois calorique et riche en micronutriments ;


• une respiration (nommée « souffle » en médecine asiatique) correcte ;


• une bonne circulation sanguine.


Si un seul de ces piliers fait défaut ou n’est pas équilibré, l’énergie vitale ne sera pas produite de manière harmonieuse.






Les différentes fonctions du ki


L’analyse des processus de synthèse d’ATP que nous venons d’aborder va nous permettre de comprendre les causes des différents troubles de ce que la médecine asiatique nomme le ki. Il nous reste cependant à apprendre les fonctions de cette énergie vitale afin de pouvoir détecter rapidement tout déséquilibre dans sa production. La médecine japonaise divise les fonctions du ki en six grandes catégories. Nous allons voir que ces dernières ont toutes leur équivalent en médecine moderne.


Onku sayô (温煦作用), la production de chaleur



Le ki, en soutenant le métabolisme, est responsable de la production et du maintien de la chaleur corporelle. Toute sensation de froid anormale est donc liée à une baisse du ki tandis que la sensation de chaleur est due à un excès. Nous verrons par la suite que les causes de ces troubles peuvent varier grandement. Nous examinerons aussi l’importance de vérifier si ces sensations sont diffuses sur l’ensemble du corps ou localisées dans un seul organe ou un seul membre.


Suidô sayô (推動作用), la mise en mouvement



Le ki permet la mise en mouvement du corps. L’ATP est en effet nécessaire à la production d’« électricité » et à la sécrétion de neurotransmetteurs par les nerfs et les neurones, et au mouvement des fibres musculaires. L’ATP intervient aussi dans le transport de nombreuses molécules vers l’intérieur ou vers l’extérieur de chacune de nos cellules.


Un déséquilibre de ki entraîne ainsi une altération des mouvements. Si une personne est léthargique, se déplace et parle lentement, on peut en déduire qu’elle souffre d’un manque de ki. Si ses idées deviennent confuses, qu’elle ne s’exprime plus clairement et qu’elle est prise d’importants vertiges, cela correspond à une condition grave nommée « choc » en médecine moderne. L’AVC en est un exemple.


Bôei sayô (防衛作用), mécanisme de défense



Le ki est chargé du maintien des défenses naturelles. En effet, la production d’ATP est indispensable à la multiplication, si nécessaire, des cellules immunitaires et aux réactions enzymatiques qui leur permettent de détruire les pathogènes. Un ki trop faible se manifeste souvent par une baisse du système immunitaire, ce qui ouvre la voie aux maladies infectieuses et au cancer. Inversement, un ki utilisé de manière trop abondante par les leucocytes entraîne souvent des inflammations qui se manifestent par des crises de réactions auto-immunes ou des maladies métaboliques chroniques. Cette observation de la médecine japonaise est cohérente avec les connaissances scientifiques actuelles qui démontrent notamment que le diabète ou l’athérosclérose sont des maladies inflammatoires qui sont en partie dues à une consommation prolongée de glucides et de lipides trop importante par rapport aux dépenses énergétiques.


Kosetsu sayô (固摂作用), mécanisme de rétention



Cette fonction du ki est plus difficile à traduire en français et donc plus délicate à expliquer. La médecine japonaise considère que l’énergie vitale permet au corps de retenir les fluides indispensables à sa survie. Ces fluides sont principalement le sang, l’eau des urines et l’eau présente dans les selles. Une baisse de ki peut ainsi se caractériser par des diarrhées (dues à une faiblesse de la digestion et de l’absorption des aliments), une augmentation sensible du volume des urines, qui deviennent transparentes, ou une incapacité du sang à coaguler efficacement en cas d’hémorragie.


Une hausse anormale du ki d’origine inflammatoire produit l’effet inverse, c’est-à-dire des rétentions d’eau et un risque accru de coagulation sanguine pouvant entraîner l’obstruction d’une veine ou d’une artère.


On peut constater que la médecine japonaise avait prévu les effets secondaires des produits dopants avant même leur découverte. Ainsi, l’érythropoïétine, utilisée par les cyclistes notamment pour augmenter la concentration en globules rouges, peut être catégorisée comme une substance élevant le ki. Les effets secondaires prévisibles de l’érythropoïétine sont donc une augmentation de fluides sanguins, qui crée une hypertension et un risque accru de thrombose (formation de caillots dans le sang). De nombreuses personnes ayant utilisé en trop grande quantité cet anabolisant ont malheureusement été victimes de ces pathologies.


Kika sayô (気化作用), mécanisme de production du souffle



Dans la médecine japonaise, le ki et le souffle sont deux grands principes interdépendants. Le souffle produit le ki, qui à son tour produit du souffle. La médecine moderne valide entièrement cette théorie. En effet, l’ATP est nécessaire au corps pour pouvoir utiliser les muscles permettant d’inspirer, pour propulser le sang, qui contient l’oxygène, et les nutriments vers les cellules et pour que ces dernières puissent les utiliser pour fournir de l’ATP.


Si on analyse le fonctionnement du corps humain plus en profondeur, on peut s’apercevoir que le souffle et le ki sont beaucoup plus interdépendants qu’on ne le pense. Il faut de l’ATP pour inspirer de l’oxygène (afin de produire plus d’ATP), mais il faut également de l’ATP pour produire le CO2, que l’on expire. Ce gaz est en effet issu de la dégradation des lipides et des glucides. Bien plus qu’un simple déchet, il permet d’équilibrer le pH sanguin et de maintenir une certaine pression du sang contre les parois artérielles afin que celles-ci laissent passer le sang.


Un manque de ki entraîne ainsi une baisse du souffle. En médecine moderne, cela se caractérise par une baisse de la concentration en CO2. Dans les cas les plus sévères, on parle d’une « hypocapnie ». Cette dernière s’accompagne d’une acidification du sang (acidose métabolique).


Eiyô sayô (栄養作用), nourrir l’ensemble des cellules



La dernière fonction du ki, et non des moindres, est la production et le transport des nutriments vers l’ensemble du corps. Cette théorie de médecine japonaise est elle aussi validée par la science. Il faut de l’ATP non seulement pour digérer et absorber nos aliments, mais également pour produire le sang et le faire circuler jusqu’à nos cellules. Il est, à ce titre, intéressant de noter que le glucose (sucre) qui entre dans la production d’ATP est aussi « découpé » pour être utilisé comme structure de base de l’ARN (acide ribonucléique) et de l’ADN (le ribose). Un manque de ki entraîne donc une mauvaise digestion, une baisse de production de sang et affecte le renouvellement cellulaire.


Le processus de vieillissement, qui diminue souvent les capacités de digestion, affecte grandement la fonction eiyô sayô du ki, générant ainsi de nombreuses carences. Les médicaments comme les inhibiteurs de pompe à protons (anti-acide gastrique), lorsqu’ils sont consommés sur le long terme, ont un effet négatif sur le ki. En effet, ils diminuent l’assimilation des protéines, mais aussi de certains minéraux comme le fer et le zinc.



Comprendre l’évolution du ki dans une maladie avec une étude de cas : le diabète de type 2



L’analyse des différentes fonctions du ki nous a permis de comprendre comment repérer ses déséquilibres. Même si les excès et les déficits sont tous deux délétères pour la santé, la médecine japonaise considère qu’une grande partie des maladies commencent par un excès de ki et se dégradent lorsque le corps n’est plus capable d’en produire suffisamment.
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Pour utiliser des termes empruntés à la philosophie chinoise, si une maladie commence souvent par un état de yang (chaud) dominant, elle s’aggrave quand le yin (froid) prend le dessus.





L’étude de l’évolution d’une pathologie très courante, le diabète de type 2, permet de bien comprendre ce phénomène.


Le prédiabète correspond à la phase où le ki est trop important. L’excès de glucides entraîne une hausse du glucose dans le sang. La résistance à l’insuline n’étant pas trop prononcée, le glucose est absorbé correctement dans les cellules. Sa grande concentration au niveau des muscles aboutit à l’augmentation de la chaleur corporelle (onku sayo élevé), et au niveau des neurones, elle engendre une hyperactivité (suidô sayô, la mise en mouvement, élevé surtout chez les enfants) et une irritabilité. La fonction kosetu sayô du ki va elle aussi être impactée. Le glucose produit une accumulation de l’eau à l’intérieur des muscles et dans le liquide interstitiel, qui va se manifester par des gonflements. La fonction eiyô sayô sera bien entendu trop importante, favorisant ainsi une prise de poids. Tous ces facteurs rendront la personne haletante, car il y aura une production plus importante de CO2, même en cas d’efforts physiques modérés, comme le simple fait de monter des escaliers (fonction du souffle, kika sayô altérée). Le véritable problème de cette condition est qu’elle va créer un dérèglement du bôei sayô. L’excès de glucides et de graisses, ainsi que de molécules oxydantes produites par les mitochondries, aboutira à une hypersensibilisation des cellules immunitaires. Les mécanismes d’inflammation engendrés par ces dernières entraîneront le développement du deuxième stade de la maladie.


Le véritable diabète commence lorsque les récepteurs de l’insuline ne fonctionnent plus correctement. Cela aboutit à ce que la médecine japonaise analyse comme un manque de ki. Le glucose ne pouvant plus entrer correctement dans les cellules, la production d’ATP diminue. La chaleur corporelle chute (onku sayô bas), les mouvements musculaires sont plus lents et le cerveau fonctionne moins efficacement et se fatigue plus vite (sadô sayô bas). Les reins vont tenter de pallier la hausse du taux de glucose dans le sang en l’excrétant dans les urines, ce qui va engendrer une perte d’eau importante (kôsetu sayô bas). À cela s’ajoutera que le sang coagulera moins efficacement (kôsetsu sayô bas). L’autre symptôme clinique qui sera particulièrement notable est que la personne souffrant de diabète continuera de perdre du poids même si elle consomme beaucoup de glucides, car ces derniers ne pourront pas être efficacement absorbés par ses cellules (eiyô sayô bas). Cela amènera aussi une diminution de la production de CO2, une hypocapnie qui pourra se manifester sous la forme d’une hypertension et de la baisse de débit respiratoire (kika sayô bas). Pour finir, la grande quantité de sucres dans le sang entraînera une baisse de l’efficacité de certains volets des défenses naturelles qui aboutira à une plus grande vulnérabilité aux infections (bôei sayô bas).
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