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Introduction Une approche optimiste


Dans le monde occidental, il est très rare que le médecin s’intéresse véritablement à la santé de ses patients, puisqu’ils ne viennent le rencontrer qu’en cas de maladie. Or, nous savons à présent que la maladie est un symptôme de mauvaise adaptation à l’environnement et de comportements inadéquats pour la santé des personnes. C’est dans cette perspective que s’inscrit la salutogenèse, qui renoue avec la tradition selon laquelle le médecin est avant tout celui qui enseigne la santé. Selon la science contemporaine, cette santé dépend de la qualité des interactions avec le monde extérieur et des capacités de gestion des équilibres internes du corps. Le savoir scientifique actuel démontre le rôle crucial de la qualité des multiples flores bactériennes sans lesquelles nous ne pourrions pas vivre. C’est sur ces piliers essentiels que repose la méthode présentée dans ce livre.

Dans notre civilisation, on rencontre en général le médecin quand quelque chose ne va pas. Il peut s’agir d’un simple rhume qui ne veut pas passer et qui empêche de travailler comme d’habitude, d’un lumbago carabiné, ou, plus inquiétant, d’une douleur inhabituelle dans le creux du ventre : elle est bien sûr désagréable, mais peut aussi laisser craindre une maladie, peut-être grave.

Maladie : le mot est lâché. En général, le médecin saura rapidement de quoi il retourne, et après vérification des symptômes*, il prescrira à son patient des médicaments censés régler le problème assez rapidement. Si les symptômes sont moins aisés à interpréter, il demandera des examens complémentaires, voire orientera le patient vers un spécialiste. Et sans que nous y prêtions attention, ce mot de « patient » en dit long. Le terme provient du grec pathos et désigne celui qui souffre de façon passive : comme s’il ne pouvait rien faire pour améliorer par lui-même sa santé.
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En Occident, un bilan médical n’est pas un bilan de santé, mais un bilan de maladie ou de « non-maladie ». C’est pourquoi le taux de satisfaction vis-à-vis des médecins est faible, parce que la plupart des gens ne souffrent pas de maladies, mais de troubles fonctionnels. Du point de vue de la médecine, ils n’ont rien : pourtant, ils vivent avec leurs symptômes, ce qui montre que leur état de santé n’est pas optimal.

Il faut dire que presque tout l’enseignement de la médecine, et plus encore sa pratique, sont aujourd’hui tournés vers l’étude des maladies : comme s’il allait de soi qu’être exempt de maladie signifiait forcément être en bonne santé, et que réciproquement, la santé d’une personne qui traverse une maladie était forcément mauvaise.

Cette théorie et cette pratique actuelles de la médecine sont devenues une véritable catastrophe. Vouloir guérir une maladie est louable et nécessaire, mais les médecins allopathiques* actuels gardent le plus souvent les yeux rivés sur les symptômes sans se soucier réellement des causes des troubles qu’ils entendent traiter. C’est particulièrement le cas pour les maladies non contagieuses – troubles cardiovasculaires, diabètes de type 2, allergies, troubles chroniques de l’humeur… – qui sont avant tout dues, nous le verrons, aux modes de vie contemporains.

De toute façon et même en cas de maladie grave, il est essentiel d’agir en parallèle sur la maladie et sur la qualité du terrain qui l’a rendue possible, et finalement provoquée. Il faut aussi se soucier des effets secondaires souvent colossaux qu’entraîne le recours aux médicaments. C’est particulièrement le cas pour l’usage trop fréquent des antibiotiques : s’ils sont indispensables en cas de septicémie, leur utilisation dans le cadre de troubles bénins détruit une bonne partie de la flore intestinale, dont la bonne santé est pourtant une condition essentielle de la nôtre.


Défendre la santé pour elle-même : la salutogenèse



Promouvoir la santé individuelle et collective sans être obnubilé à l’avance par la perspective de la maladie, et sans être aveuglé par elle lorsqu’elle est apparue : cette vision simple, c’est celle de la salutogenèse. C’est une approche optimiste découverte au fil de mon parcours et que je défends au quotidien à travers la méthode que présente ce livre.

La salutogenèse ne nie pas le rôle des agents infectieux, mais elle se préoccupe avant tout de la capacité de réponse du corps humain, qui, selon son état de santé, développera ou non une maladie lors de son exposition à une bactérie potentiellement pathogène*, par exemple. L’action de la salutogenèse n’est pas à proprement parler préventive, puisque la prévention est axée sur tel ou tel risque de maladie : la salutogenèse a pour objectif d’améliorer le fonctionnement des organismes humains, quel que soit leur âge, afin que le corps se trouve dans les conditions optimales pour s’adapter sans cesse à son milieu, comme le fait la vie depuis des milliards d’années.

Cette conception de bon sens s’est renforcée au fil des années et s’est approfondie grâce à l’expérience acquise auprès de personnes confrontées à des situations de vie très variées. Au fil de ce travail, j’ai sans cesse été guidé par un rêve : arrêter de se contenter de réparer ce qui avait été cassé et se focaliser sur les ressources du terrain, afin de ne pas avoir à s’occuper en tant que telle de la lutte contre les maladies.

C’est cette idée simple qui a guidé mes études et ma pratique. Même si je commence à m’intéresser aux applications pratiques de la neurologie fonctionnelle, ma méthode repose essentiellement sur la physiologie et la biochimie, car nous connaissons de mieux en mieux de quelle façon notre corps construit sa santé afin de répondre au mieux aux charges que présentent notre environnement et nos modes de vie, qui pèsent de plus en plus sur nos organismes.
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Comme le dit Claude Bernard, le fondateur de la physiologie moderne :


« L’équilibre du milieu intérieur est la condition d’une vie libre et indépendante. »



Contrairement à ce que prétend parfois la médecine allopathique, nous sommes loin de comprendre tous les détails du fonctionnement de notre corps. Chacune de nos cellules comprend 2,7 mètres d’ADN, soit huit fois la distance qui sépare la Terre du Soleil pour chaque organisme, et l’expression des gènes que cet organisme contient débouche à chaque seconde sur des milliards de réactions biochimiques : prétendre tout comprendre d’un système aussi complexe est illusoire. C’est pourquoi la plupart des traitements chimiques font courir des risques inconnus : ciblés sur une seule catégorie de mécanismes, ils dégradent souvent d’autres fonctions indispensables à la santé.

Ce que nous connaissons de mieux en mieux, en revanche, ce sont les conditions de l’homéostasie*, une notion qui sera évoquée à plusieurs reprises dans cet ouvrage. Toutes les fonctions corporelles – digestion, respiration, maintien de la température, circulations sanguine et lymphatique, gestion de l’équilibre, immunités innée et acquise, élimination des substances toxiques – ont pour but de maintenir un environnement intérieur le plus stable possible, propice au déroulement optimal du nombre incalculable de réactions qui assurent le bon fonctionnement de notre corps. Ce principe vaut à l’échelle de l’organisme tout entier, mais aussi de chaque cellule, en passant par les échelles du tissu et/ou de l’organe auquel elle appartient.

De la même façon que dans un écosystème, l’homéostasie globale de notre corps repose finalement sur le système complexe des homéostasies cellulaires, coordonnées par nos systèmes de régulation locaux et globaux. L’analogie entre la vie de notre corps et le fonctionnement d’un écosystème va plus loin : la science sait désormais que le corps humain ne peut pas vivre sans les symbioses* qu’il entretient avec les bactéries qui peuplent notamment son intestin, ses poumons et sa peau.
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L’environnement du corps humain se situe donc en grande partie, en somme, dans ce qui semble son intérieur ! Pour une personne de poids moyen, la masse des bactéries intestinales représente environ trois kilogrammes. Sans elles, nous mourrions tout simplement de faim. Et la qualité de nos bactéries cutanées, pulmonaires et intestinales joue également un rôle crucial pour notre système immunitaire* comme pour d’autres fonctions.

L’approche écologique peut aussi être évoquée d’une autre manière. L’écosystème qu’est la symbiose entre notre corps et ses bactéries est lui-même plongé de sa naissance à sa mort dans l’environnement avec lequel il entretient de nombreux échanges, qui sont la condition de sa vie : respiration, alimentation, transpiration, excrétion… Or, l’environnement contemporain est devenu particulièrement agressif et toxique, et les modes de vies souvent très mal appropriés au fonctionnement optimal de notre organisme, sur lequel pèse une charge excessive. Les conditions environnementales favorables à une bonne régulation de l’homéostasie se dégradent ainsi de façon considérable, de sorte que l’on évoque depuis les années 1990 la notion de charge allostatique*.

Le cœur de la méthode présentée dans cet ouvrage consiste à donner à chacun les moyens de réduire cette charge pour évoluer dans notre environnement et adopter les habitudes les plus favorables à l’homéostasie de son organisme – c’est-à-dire le nom scientifique de la santé. Chacun d’entre nous peut ainsi participer pleinement à la construction de sa propre santé.


Appliquer concrètement les principes de la salutogenèse



Le principe de cette démarche simple et de bon sens n’est pas nouveau. Lorsque l’on se tourne vers le passé ou vers d’autres continents, on se rend compte que le fait de n’aller rencontrer le médecin qu’en cas de maladie est loin d’être la règle. En Chine, par exemple, le médecin est traditionnellement celui qui enseigne la santé, et la lutte contre la maladie n’est qu’une partie de son travail. C’est aussi le cas ailleurs, et cela a été vrai très longtemps en Occident. C’est pourquoi le médecin est un « docteur », c’est-à-dire un enseignant dont le métier est de transmettre l’art de la santé.

Cette conception séculaire de la médecine comme art de la santé est reprise et adaptée au monde actuel par le mouvement récent de la salutogenèse. Cette approche – fondée à la fin des années 1970, et aujourd’hui active dans plus d’une cinquantaine de pays à travers le monde – rassemble chercheurs et praticiens pour promouvoir la recherche et les techniques sur le développement de la santé, ceci en s’appuyant sur les derniers résultats de la science contemporaine.

Ce dernier point est essentiel pour la démarche de la salutogenèse. Si les médecines alternatives adoptent généralement une vision holistique* du corps humain et s’appuient avant tout sur l’expérience et l’observation, elles peuvent parfois donner lieu à des pratiques hasardeuses dont l’efficacité n’est que très rarement prouvée par des protocoles scientifiques. À l’inverse, toutes les recherches et les pratiques salutogénésiques reposent sur des résultats validés par la science contemporaine. Fort heureusement pour nous, la physiologie* a fait depuis une trentaine d’années des progrès spectaculaires, et nous connaissons désormais les mécanismes essentiels à partir desquels le corps humain fabrique, entretient et améliore lui-même sa propre santé.
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Après trente ans de recherches et de pratiques, j’ai pensé qu’il était temps de faire un point et de partager avec toutes les personnes intéressées l’essentiel de la démarche appliquée depuis 2013 dans le centre Lon[h]ea de Genève. Ce premier livre a donc pour objectif principal de faire connaître et de partager la méthode que j’ai conçue au fil des années et les principes scientifiques qui la guident.


Par-dessus tout, cet ouvrage aura atteint son but s’il vous convainc qu’il existe à présent des moyens éprouvés d’améliorer votre santé, qu’il vaut la peine de s’y engager : telle est la philosophie de la salutogenèse.



Pour atteindre ses objectifs, cet ouvrage commencera par tracer une rapide histoire de la santé, puisque cette notion a évolué au cours du temps. Il explique ensuite les notions cruciales d’homéostasie et d’allostasie, puis la façon par laquelle notre corps s’appuie sur ses différents cerveaux, et en premier lieu sur les cerveaux reptilien et digestif, pour fabriquer sa santé. Les chapitres suivants présentent la méthode que j’utilise, à commencer par les multiples indicateurs qui me permettent de déterminer le profil de santé des personnes accompagnées, puis les entretiens et les tests sur lesquels repose le choix des modalités individuelles d’accompagnement.

Les deux chapitres suivants sont consacrés aux deux grands moyens d’action de la salutogenèse : l’amélioration de l’alimentation et la pratique des activités physiques adaptées à chacun, ainsi que le rôle spécifique des thérapies manuelles. Nous évoquerons aussi le rôle fondamental du sommeil, avant de faire part du parcours de quatre personnes accompagnées, ceci pour donner au lecteur une idée concrète de ce que sont les traitements proposés et les résultats obtenus.

Ce livre propose en conclusion des réflexions sur les grands enseignements qu’apporte cette méthode globale et sur ses perspectives d’évolution. J’insiste sur le fait qu’il est publié en 2018 en fonction des connaissances scientifiques disponibles à cette date, car le savoir validé concernant la physiologie du corps humain et ses relations avec les bactéries qu’il héberge progresse très rapidement. Ce livre utilisera souvent le terme de « patient » pour respecter l’usage, mais il faut préciser que nombre des personnes accompagnées au sein du centre Lon[h]ea de Genève ne sont pas considérées comme malades.

Il me reste donc à vous souhaiter une bonne lecture de cet ouvrage, qui s’adresse à toutes les personnes qui s’intéressent aux mécanismes de base de la santé. Afin d’en faciliter la lecture, nous avons fait en sorte que les termes les plus techniques soient expliqués dans le fil du texte et/ou dans le glossaire (*).



[image: ]


La santé a une histoire. Le soignant a d’abord été celui qui enseignait l’art de la santé en cherchant à maintenir ou à rétablir la correspondance entre les équilibres internes des corps et le monde. En Occident, l’art de la santé a longtemps inspiré des régimes alliant activités physiques et bonne alimentation. La rupture intervient chez nous avec le philosophe René Descartes, qui développe l’idée du corps comme machine inerte. Sa vision a été prolongée au XIXe siècle par Pasteur et surtout par ses héritiers : tous se concentrent sur le rôle des agents pathogènes externes et réduisent ainsi la médecine contemporaine à la connaissance des maladies. Pourtant, à la même époque, Claude Bernard s’intéressait aussi aux ressources du milieu intérieur pour maintenir l’équilibre du corps. C’est cette vision que prolonge la salutogenèse apparue à la fin du XXe siècle autour d’Aaron Antonovsky.

« Salut ! » : cette façon familière d’entrer en relation ou de prendre congé de nos amis ou des membres de notre famille proche en dit beaucoup plus que l’on ne croit. Issu du terme latin salve, il consiste ni plus ni moins à souhaiter la bonne santé à ceux que l’on aime. Précieuse attention. En France, un savoir issu de la sagesse populaire affirme que l’on ne connaît le prix de la santé qu’une fois qu’on l’a perdue, voilà une bien triste perspective… Mais de quoi parle-t-on ?


Médecine et art de la santé, longtemps synonymes


Un rapide retour en arrière s’impose, parce que la santé n’a pas toujours été pensée de la même façon. De plus, pendant la plus grande partie de l’histoire de l’humanité, la médecine n’a pas été séparée de l’art de la santé. Jusqu’au XIXe siècle, la santé de l’être humain a surtout été pensée de façon holiste, avant d’être rabattue, à partir du XIXe siècle, sur une perspective essentiellement biologique qui a progressivement été appliquée à l’ensemble de la population au travers du développement de l’hygiène et des systèmes de soins.

Le paradigme holiste, présent dans presque toutes les régions du monde jusqu’à la révolution scientifique européenne du XVIIe siècle, considère que le corps conserve sa bonne santé si les parties et éléments qui le composent conservent leur équilibre entre eux et avec le monde extérieur – bien souvent jusqu’au cosmos. Dès qu’intervient un écart trop important entre ces deux réalités, la maladie survient : mais même dans ce cas, il ne s’agit pas de guérir la maladie, mais de soigner le malade.

Dans cette conception, ce que nous nommons l’art de la santé et la médecine n’est pas séparé des dimensions du sacré, sans que cela s’oppose à une certaine efficacité. Sans qu’il faille les assimiler de façon trop rapide, druides celtiques, chamanes asiatiques et américains, marabouts africains, rebouteux occidentaux ont toujours su utiliser les ressorts de l’efficacité symbolique pour agir sur l’âme et sur le corps. En 1949, Claude Lévi-Strauss, célèbre anthropologue, a par exemple analysé les symboles mis en jeu chez les Cuna (Panama) au cours de la cure chamanique qui permet de libérer une femme prête à accoucher, mais dont l’utérus refuse initialement de s’ouvrir.

Donc, lorsque l’on parle de santé, il faut toujours se souvenir que les techniques des divers praticiens ont toujours été plurielles. La science contemporaine a d’ailleurs souvent montré en quoi certaines d’entre elles sont tout à fait valables, qu’il s’agisse de l’usage de plantes ou de conseils de prophylaxie*.

Qui plus est, la notion de santé est variable. Certains peuples considèrent par exemple qu’une personne est en bonne santé lorsqu’elle est en bonne relation avec son entourage. La santé n’est donc pas toujours définie comme une absence de maladie. A contrario peut-on affirmer qu’un enfant atteint de la rougeole est en mauvaise santé… lorsqu’il est malade ?

La santé chez les anciens, Grecs et Romains

Nous ne savons rien des soigneurs préhistoriques, sinon qu’ils existaient, puisque de nombreux squelettes témoignent d’interventions délibérées. Les premières civilisations sur lesquelles nous possédons quelques lumières en la matière sont celles de Mésopotamie et d’Égypte, qui réfèrent la maladie à une cause surnaturelle, même s’ils prennent aussi en compte les facteurs que nous dirions « naturels ».

En Grèce ancienne, la santé est une déesse, Hygiéa, souvent considérée comme la fille d’Asclépios. Ce dernier est confié par son père au centaure Chiron, qui lui enseigne la médecine avec succès. Asclépios est même capable de ressusciter les morts, et sera foudroyé par Zeus en raison de son pouvoir. Le terme grec hygiea, traduit par salus en latin, ce qui donnera notre santé, signifie « l’état de celui qui est bien en vie ».

Pour le médecin grec Hippocrate (460 - 377 av. J.-C.), la santé résulte du bon mélange entre les quatre humeurs liquides du corps : sang, phlegme, bile et bile noire. En cas de dysharmonie entre celles-ci, ou lorsqu’une humeur se réfugie dans une partie du corps, la maladie survient. Les causes de ces déséquilibres peuvent être internes ou externes : climat, alimentation ou exercice inadapté. Le rôle du médecin est alors de seconder la nature, qui restaure la santé, puisqu’un corps sain sait se défendre contre la maladie. Le médecin hippocratique interroge longuement son patient et lui prescrit un régime approprié, ainsi qu’une gymnastique adaptée (exercices corporels et hygiène).
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Hippocrate (460 – 377 av. J.-C.)

Près de six siècles plus tard, Claude Galien, médecin romain (131 - 201) juge que la santé est un état dans lequel nous ne souffrons pas et qui nous permet de vaquer à nos affaires. En médecine, il distingue l’hygiène de la thérapeutique. Les bonnes façons de se nourrir, de boire, d’éliminer les excréments, de prendre en compte l’influence du climat et des activités physiques font donc pour lui pleinement partie de la médecine.

Galien a notamment étudié la philosophie issue d’Aristote, qui met l’accent sur le rôle de chaque fonction et organe. Il y allie les données issues de l’expérience, ce qui lui permettra de développer la physiologie expérimentale. À la théorie des quatre humeurs, auxquelles correspondent les quatre

éléments qui constituent le monde – eau, terre, air et feu –, il ajoute la notion de tempérament, issue du mélange singulier de ces humeurs chez chacun : il fonde ainsi la notion de terrain. Ceci étant, aux maladies issues des déséquilibres entre humeurs s’ajoutent alors celles qui touchent tel ou tel organe, et il propose des remèdes qui peuvent emprunter à la chirurgie ou à une pharmacologie expérimentée. Le tout vise pour lui à la santé, qu’il considère comme une forme de la beauté.

Les apports de l’Inde et de la Chine


L’Inde est sans doute la première grande civilisation qui ait créé un art de la santé. Quinze siècles avant le début de l’ère chrétienne, les textes des Védas considéraient déjà que les maladies résultaient de la transgression des règles qui régissent le monde : les dieux possédaient alors le pouvoir de punir cette transgression, mais aussi de les guérir.

À partir du VIe siècle av. J.-C., la médecine ayurvédique se développe en même temps que le bouddhisme : selon cette religion, il faut allier à la modération morale une rigoureuse hygiène corporelle qui concerne les vêtements, les dents, le nez, etc. L’alimentation doit être variée, la boisson la plus adaptée est l’eau, et l’activité sexuelle doit être modérée. Ces conseils de santé ayurvédiques seront connus des Perses comme des Arabes et des Chinois.

Le Yoga est l’une des doctrines issues de l’ayurveda. Cette discipline qui vise le lien avec la nature et avec l’esprit reprend les conseils de propreté des Védas et les enrichit de pratiques de nettoyage de l’ensemble du tube digestif. Elle promet une santé parfaite, fruit du travail des postures (Hatha-Yoga), ainsi que d’une alimentation et d’un comportement adaptés : cette santé parfaite est la condition du passage aux échelons spirituels les plus élevés. Les pratiques de santé liées au yoga sont exigeantes et efficaces : on retiendra notamment le travail approfondi sur le contrôle de la respiration, qui permet notamment de réguler le rythme cardiaque et la température du corps, mais aussi le fait que la nourriture essentielle est pour le yoga celle qui possède un goût. Un yogi parfait doit donc mâcher la nourriture jusqu’à la disparition de leur saveur, ce qui montre que le travail de digestion des éléments les plus importants a commencé.
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Les postures de base du Hatha Yoga,

dont la pratique est l’une des clés d’une santé parfaite selon l’approche ayurvédique.

Selon la doctrine ayurvédique, la santé dépend de l’équilibre entre cinq éléments : l’air, la terre, le feu, l’eau et le vide. Les comportements, notamment alimentaires, doivent refléter l’équilibre entre ces éléments. Cela n’empêche pas les Indiens de l’Antiquité et du Moyen Âge de développer une chirurgie efficace.

La médecine chinoise ancienne et médiévale a aussi apporté beaucoup à l’art de la santé. La pensée chinoise est structurée par des calculs de numérologie, en lien avec les cinq éléments (terre, eau, fer, bois et métal) : tous se compilent dans une relation entre le yin et le yang, aspects complémentaires de l’énergie vitale (le chi) actifs dans le corps en tant que partie de l’univers. Le fonctionnement du corps n’est pas référé à celui des organes, mais aux relations énergétiques entre ses parties. Ces parcours empruntent des méridiens invisibles qui circulent à la surface de la peau et sur lesquels il est possible d’agir, en particulier grâce à l’acupuncture ou à l’usage de la chaleur.
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La théorie des cinq éléments dans la pensée chinoise

Comme dans l’Antiquité occidentale, c’est le déséquilibre dans les circulations propres au corps et dans ses relations avec l’environnement qui produit la maladie. Celui-là peut être provoqué par les mauvaises attitudes de l’individu et par ses relations sociales néfastes. Le médecin chinois prescrit surtout les bonnes habitudes adaptées au maintien de la santé : la nourriture doit être variée et les exercices physiques modérés, mais réguliers. La maîtrise de l’énergie vitale requiert ainsi la pratique des arts martiaux et d’une sexualité retenue. En cas de maladie, le médecin peut prescrire de nombreux remèdes issus des règnes minéral, végétal et animal, afin de rétablir l’équilibre entre le yin et le yang. De plus, comme c’est aussi le cas en Inde, la médecine chinoise considère que la source de l’énergie vitale est située dans le ventre. C’est, avec l’attention portée au rôle de l’environnement, l’un des acquis importants de ce savoir : la science contemporaine confirme en effet le rôle essentiel du cerveau digestif pour le maintien de la santé, puisque l’intestin a pour rôle de nourrir et de protéger le corps.

Comme en Occident, ces médecines traditionnelles (qui n’excluent pas le recours au sorcier local) voisinent désormais avec les thérapeutiques issues de la science contemporaine. Il n’en reste pas moins que la médecine de la Chine a affirmé depuis très longtemps que le premier devoir du médecin consiste à maintenir la santé. Traditionnellement, le médecin chinois intervient en ce sens : il est rémunéré pour cette tâche, et n’a pas à l’être lorsqu’il faut soigner la personne tombée malade, ce qui signifie l’échec de son métier principal.



Santé et force au Moyen Âge

Durant ce que nous appelons l’Antiquité et le début du Moyen Âge, les civilisations de l’Inde et de la Chine ont développé des conceptions propres de la santé et de la médecine (voir encadré ci-dessus). Mais, s’il a bien existé à cette époque des échanges entre l’Asie et le monde arabe, le fond hippocratique et galénique, transmis et enrichi par les Arabes, forme l’ossature théorique de l’approche de la santé dans notre Moyen Âge occidental.

Si les moines transmettent le savoir gréco-latin, ils inventent aussi l’hôpital, qui est au départ essentiellement un lieu où recueillir pauvres et infirmes, qui sont des images du Christ. Ce qui n’empêche pas que les jardins de plantes médicinales soient très souvent présents dans les monastères, car soigner son prochain est un devoir chrétien.

En parallèle, le développement de la société féodale met en avant l’idéal militaire : aussi, santé, force et vigueur tendent à se confondre. Cet idéal de force s’allie à une bienséance qui veut que les parties du corps exposées à autrui soient exemptes de souillures. Dans les codes de l’amour courtois, l’amant et l’aimée sont purs et propres : leurs corps sont l’objet de grandes attentions.
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