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« Ce qui te manque,  
Cherche-le dans ce que tu es. »

Sagesse bouddhiste 

« Quand une émotion est là, c’est la vérité du moment.  
Vous ne pouvez la refuser. »

Swâmi Prajnânpad1

1. ABC d’une sagesse, éditions La Table Ronde, 1998.
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PRÉAMBULE

Mon corps… émoi

« Chaque mot articulé porte le vêtement du cœur  
de celui qui le prononce. »

Ibn’Atâ’Allâh Al-Iskandarî2

Cher Corps,
Me voilà parvenue à l’orée de ma vie et il m’est apparu juste de 
venir te remercier, toi qui m’a supportée.
Tu en sais plus sur moi que moi-même. Il suffit de regarder plis 
et veines, renflements et cicatrices, marbrures et nouures, tous 
les sillons, singuliers reflets de blessures, de larmes, de chutes et 
de bleus à l’âme. 
Je me suis perdue et éloignée de toi. Que ne t’ai-je fait suppor-
ter, endurer… Je n’ai pas assez prêté attention à tes mots, aux 
temps de pause indispensables. Il a fallu aller jusqu’à l’abîme, 
jusqu’au point de non-retour pour saisir le sens aigu de ta néces-
saire existence. 
Auprès de toi, j’ai appris à me connaître. Se connaître, c’est 
savoir comment Moi agit, réagit, construit et fait. C’est réaliser 
de quelle façon Moi mène ma vie. Et cela passe par des choix, 
le choix de prendre un chemin, celui des autres, ou de suivre le 
sien. 

2. Maître soufi, xiiie siècle.
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Me voici parvenue face à un rendez-vous de vérité  : qu’est-ce 
qui manque à ma vie, est-ce que cela me nourrit ou pas ? Suis-je 
seulement dans le peut-être ? Je cherche la transparence, je m’ar-
range pour ne pas être vue, pourquoi tu te caches ? Qui se cache 
en moi ? J’existe, j’exprime celle que je suis, je m’exprime telle 
que je suis. 
Accepter le présent qui est en moi, renouer avec ma véritable 
nature c’est accepter aussi de sortir de ma zone de confort, de 
faire la part des choses entre ce que je donne à voir et ce qui est. 
De quoi as-tu peur ? De regarder ce qui est caché en toi, ce que 
tu ne montres pas, d’apprendre à vivre pleinement dans le cœur 
et le corps, de laisser un espace vide désormais où rien n’est 
prévu ? 
Finalement, j’ai accueilli mes imperfections et consenti aux 
contraintes de la corporéité. Le corps parfait, sans crainte, 
colère ni tristesse ni douleur, existe-t-il vraiment ?
En te prêtant égard, je ne m’égare plus. Je reçois Qui Je Suis. Je 
suis. Tu es. Je suis toi. Tu es moi. Nous sommes à vie Un, toi 
et moi.
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AVANT-PROPOS

Mots pour maux

« On ne peut rien enseigner à autrui. On ne peut que l ’aider  
à le découvrir par lui-même. »

Galilée

Le corps, construction à la fois fragile et robuste, est une alliance 
de larmes et de sang, de chair et d’os, d’énergie et de pensées, 
d’émotions et de cavités, d’organes et de fluides. Il désarçonne 
souvent par ses façons de s’exprimer. Son langage est dérou-
tant, parfois incompréhensible, capable d’associer des éléments 
n’ayant, en apparence, rien à faire ensemble. Et pourtant, en y 
réfléchissant, ils sont parfaitement reliés. En connaissant la clé 
linguistique des mots du corps, il devient possible d’en traduire 
les maux.
Le langage du corps émotionnel évoque un cheminement 
vers ses expressions non verbales, allant du non-visible et du 
non-perceptible à l’éclosion extérieure d’un mal-être, traduit 
par le corps en maux. Il parle de ce qui dérange, ce qui n’est pas 
ou plus en cohérence avec l’être, de ce décalage existant entre 
sa nature profonde et la vie menée. Il fait naître des dissonances 
tout en se mobilisant face à l’intrusion de pensées, de réactions 
émotives et de modes de vie non adéquats. Les signes avant- 
coureurs des discordances sont fatigue récurrente, problèmes 
de sommeil, mal de dos, bras, genoux, problèmes articulaires 
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et digestifs, une assimilation fâcheuse. Même ponctuels, ils 
doivent être écoutés. 
Le mal au corps ébranle l’être dans son individualité. Une mala-
die n’est jamais neutre, elle est restriction et perte de liberté car 
handicapante. Elle force à s’arrêter, à freiner, et par extension à 
se pauser comme à se poser les vraies questions, car il est grand 
temps de parvenir à l’origine des maux. Enclencher le proces-
sus d’autoguérison, permettre la guérison du corps, en paral-
lèle avec d’autres thérapeutiques : tout doit être mis en œuvre 
pour soigner le corps, l’accompagner, le soutenir et l’amener au 
soulagement.
Il n’existe pas de langage unique et universel, chaque corps parle 
avec ses propres mots. La seule chose commune à tous est que le 
corps est au service de la vie et qu’il ne triche pas.
Je vous propose une grille de lecture et un chemin intérieur 
s’appuyant sur les médecines énergétiques, celles-ci ayant su 
très tôt écouter le corps, en tenant compte de sa globalité et non 
de fragments parcellaires. Je transmets ma propre expérience 
des mots du corps de par mes expérimentations personnelles. 
Je ne prétends pas apporter une réponse à toutes les expressions 
des maux du corps, j’aspire simplement à ouvrir les yeux de la 
conscience par une mise en relief des racines de la souffrance 
jaillissant de l’émotionnel. 
Le langage du corps émotionnel est un jeu où se mêlent le « Je » 
des maux et l’analogie symbolique et psychique, sensible et éner-
gétique. Il ne se substitue pas à un accompagnement thérapeu-
tique, mais ouvre un nouvel horizon par la prise de conscience 
de la projection du mental, ses substituts et ses transfuges, et de 
son impact sur le corps. 
Tout au long de l’ouvrage vous sont proposées pensées, visuali-
sations, affirmations.
Pour profiter au mieux des exercices proposés, allez dans un 
lieu qui vous est cher, où vous serez au calme et dans le silence. 
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Fermez les yeux. Respirez doucement. Laissez-vous aller au 
rythme de votre inspir et de votre expir, sans forcer. Laissez-
vous inspirer par votre souffle. 
Visitez chacun de vos espaces intérieurs et chacune des parties 
de votre corps en vous arrêtant pour observer, contempler, 
ressentir ce qui se dit en ces jardins cachés. Ils parlent de vous 
et de vous seul(e). Soyez simple observant de ce qui s’exprime 
sans émettre de jugement. 
Pour les visualisations, ayez à portée de main un carnet ou un 
petit cahier dans lequel vous pourrez noter ce qui vient à vous, 
vos propres mots, vos ressentis, vos affirmations personnelles. 
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