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Le corps possède un langage qui lui est propre : il exprime par maux les mots non-dits. Si l’on ne prête pas suffisamment attention et écoute, la maladie apparaîtra (le « mal a dit »). C’est pourquoi cet ouvrage nous aide à comprendre les messages du corps en proposant une grille de lecture énergétique et un décodage symbolique. Des schémas explicatifs et des exercices de respiration consciente vous permettront de vous familiariser avec cette démarche et de retrouver un équilibre émotionnel.
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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.




PRÉAMBULE


Mon corps… émoi


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


Ibn’Atâ’Allâh AL-ISKANDARÎ1


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 supporter, 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 nécessaire 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.


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’arrange 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.


 


1. Maître soufi, XIIIe siècle.




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 déroutant, 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 et digestifs, une assimilation fâcheuse. Même ponctuels, ils doivent être écoutés.


Le mal au corps ébranle l’être dans son individualité. Une maladie 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 processus d’autoguérison, permettre la guérison du corps, en parallèle 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 énergétique. Il ne se substitue pas à un accompagnement thérapeutique, 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, visualisations, 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. 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.




PARTIE 1


LE CORPS-PLURIEL





« Il y a des variétés infinies, des formes infinies, des couleurs infinies, des goûts infinis. Tout est infini. »


Swâmi Prajnânpad1


Le corps est une construction complexe combinant des structures internes et externes physiologiques, biologiques, bioénergétiques, quantiques, anatomiques et vibratoires.


Surprenante entité où cohabitent molécules, émotions, sentiments, pensées, ego, organes, tissus vitaux, flux énergétiques, esprit, mental, psychisme, humeurs, cellules, et constituée de corps différenciés, le corps est peuplé d’impressions, doté de perceptions, affecté de sensibilité. Il est un assemblage singulier où s’entrecroisent, s’unissent, se défont, s’allient des substances aussi disparates que complémentaires que sont les facultés de conscience (oreilles, peau, yeux, langue, nez), les sens (son, toucher, couleur, saveur, odeur), les éléments de la Nature (Espace, Air, Feu, Eau, Terre), les champs d’expression, l’esprit, l’intuition, l’âme et une parcelle de l’Univers. Autour de lui et en lui se meuvent énergies, formes, couleurs, artères subtiles, force vitale et principe de vie : une somme étonnante où rayonne la vie.





CHAPITRE 1


ATOUT CORPS


« Se connaître soi-même, c’est connaître son corps, son esprit et son âme. »


B.K.S. Iyengar


Au programme




	Le dénombrement du corps


	De Moi à Soi, histoire d’âme


	Mots d’esprit


	Notre Terre intérieure





Être humain, vivant et différencié, c’est manifester le « je » (personnel) dans l’existence des désirs et des sensations. C’est aussi posséder un sens aigu du Soi individuel au sein duquel émotions et ego trouvent une terre vitale sur laquelle le Moi va croître, évoluer, apprendre, grandir, comprendre. Le corps est son champ de vie, un sol d’expérience aux formes évoluantes et multiples. Changeant et complexe, il se crée par la conscience, ne cesse de mûrir intérieurement et d’affirmer la présence de l’Énergie divine.


Le dénombrement du corps


On connaît le corps principalement par son apparence extérieure, s’accompagnant de quelques notions organiques. Mais que sait-on réellement de lui, ce qui vit dans son intériorité ? Peu de choses. Et pourtant, lorsqu’on s’interroge et s’intéresse davantage à lui, on découvre un monde extraordinaire. Le corps cache une élaboration architecturale et structurelle étourdissante. Un véritable microcosme intérieur existe, respire, vibre sans que l’on n’ait quoi que ce soit à faire. Il fourmille de milliards d’habitants, tous indispensables à son bon fonctionnement.


Tenter d’évaluer leur nombre précis a de quoi donner le vertige. Je vous en offre un petit aperçu, le corps c’est :




	60 milliards de cellules dont 20 milliards dans le sang


	5 litres de sang circulant dans un réseau de 100 000 km de vaisseaux


	100 milliards de bactéries, jusqu’à 100 000 espèces de bactéries


	3 000 milliards de virus


	100 milliards de neurones au sein du cerveau capables de percevoir 11 millions d’informations simultanées


	200 000 milliards de cellules (toutes confondues) meurent et se renouvellent chaque jour, soit 20 millions à la seconde


	150 000 km de tissus nerveux véhiculant nos sensations


	3,3 millions de gènes bactériens (150 fois plus que les gènes humains) 10 fois plus nombreux que les cellules


	120 000 cheveux


	600 muscles : 94 dans la tête, 85 dans le cou, 90 dans le tronc, 118 dans les membres supérieurs et 96 dans les membres inférieurs


	206 os dont 33 vertèbres, pesant de 4 à 6 kg


	43 paires de nerfs : 12 paires de nerfs crâniens, 31 paires de nerfs rachidiens


	Côté tissus vitaux, la peau possède de 5 à 2 000 capteurs au cm2 (au niveau des doigts), elle pèse de 2 à 5 kg, soit 16 % du poids corporel total et mesure 1,7 m2 (valeur moyenne) ; quant à l’intestin, il présente une surface de 300 à 400 m2 et le poumon 80 m2.





Un ingénieux écosystème


Notre organisme est colonisé par les bactéries, entretenant une cohabitation délicate et cependant indispensable avec les autres composants corporels. Essentiel à la survie du corps, le microbiote est l’écosystème où évoluent les bactéries. Il diffère selon les individus et les pays, et évolue jusqu’à l’adolescence avant de se stabiliser à l’âge adulte. Il peut peser de 1 à 2 kg selon les individus.


Le microbiote comprend les flores gastro-intestinale, buccale, nasale, urogénitale, cutanée et conjonctive, ainsi que les voies respiratoires.


Plusieurs milliers d’espèces de bactéries dont une majorité encore méconnues (seules quelque 4 000 identifiées) composent à 90 % l’être humain, dont 99 % sont d’origine intestinale. La flore microbienne comprend bactéries, champignons et micro-organismes. Protectrice, elle sert de barrière aux intrus, soutenant le bon fonctionnement interne. Elle vit majoritairement dans la sphère gastro-intestinale et garantit une bonne santé en maintenant l’équilibre immunitaire.


De Moi à Soi, histoire d’âme


« Je te dirai la vérité sur l’homme. Il n’existe que par son âme. »


Antoine de Saint-Exupéry


Réunissant les énergies et composants physiques, vitaux et mentaux, l’âme constitue l’être vivant, entretient la force de vie et rectifie ce qui est blessé ou souffrant dans le corps. À la source de la conception, elle est manifeste dès la fécondation. Elle prend corps, s’incarnant au cœur de l’embryon, coordonnant les fonctions organiques et biophysiologiques. En créant l’individu, elle rend perceptible l’Immuable. Elle se laisse transparaître par la pensée « Je », et est capable de se révéler sous divers possibles, entraînant l’être dans l’existence conditionnée.


Principe spirituel, l’âme gouverne l’intelligence, la conscience et est une parcelle de l’Âme universelle au sein de l’être. Essence et forme de toute chose, l’âme donne du corps au corps, elle est le corps. Sans elle, l’être ne serait qu’un corps mort, sans âme. Elle ne peut se passer du corps pour être, et le corps ne peut vivre sans sa présence. Elle est le Soi ou le Moi, un fragment de l’Univers (Macrocosme, Divin, Absolu), attirant l’être vers le Soi, perçant l’esprit pour l’éveiller à la Conscience.


Le lieu de résidence de l’âme se trouve au creux de l’inconscient, elle s’y réfugie et s’y cache lorsque l’être ne la perçoit plus, cela se produisant au moment de la puberté, lorsque s’installe le conflit entre spiritualité et sexualité. L’enfant quitte son innocence et entre dans le monde de la maturité. Il délaisse son âme au profit de l’esprit. Si ce passage est nécessaire, s’y installer confortablement engendrera à terme des défauts d’âme : imaginaire, perception sensible, intuition naturelle, créativité seront estompés, voire étouffés ou oubliés, faisant naître bon nombre de maux. Ne plus prêter attention à son âme, ne plus l’entendre ni l’écouter, fait que l’on se perd de vue en se quittant au détriment d’une vie qui n’est pas celle souhaitée, se complaisant dans les Moi2 de l’émoi. Oser être Soi est le mot d’arme de l’âme.




Les cinq souffles de l’âme




L’âme est la force de vie et ses substances sont les fluides vitaux et les cinq respirations énergétiques. Elles s’expriment sous forme de souffles dynamiques, purs et organiques soutenant la corporéité dans son métabolisme et ses mouvements psycho-énergétiques. Elles viennent étayer l’âme, mouvoir le corps, guider l’esprit et harmoniser les sens.




	
Le souffle vital est la force agissante lors de l’inspiration. Il nourrit le corps et le rythme, meut la déglutition et la respiration. Siégeant dans le Cœur, les Poumons, la tête, les oreilles, le bout du nez, la langue et les orteils, il avive les fonctions cardiaques, celles du cerveau et des sens, anime l’énergie des veines, artères, nerfs et lymphe.


	
Le souffle concentré active le feu digestif, préside à la digestion et dirige l’assimilation. Il différencie les éléments lourds des éléments subtils provenant des nourritures (aliments, pensées, sensations, etc.). Siégeant dans le Cœur, l’estomac, les intestins, la région ombilicale, les articulations, les canaux sudorifères et les voies urinaires, il disperse et évacue les accumulations psychiques.


	
Le souffle vers le haut nourrit la force physique, produit la parole (mot, son, chant) et suscite les battements internes du corps (tempes, tête). Siégeant dans la gorge, le larynx, la tête, le front, la région ombilicale, il véhicule les pensées de l’esprit et l’aide à digérer les expériences.


	
Le souffle diffus anime la circulation des fluides et les mouvements corporels, déliant les membres, favorisant les autres souffles en les répandant dans le corps. Il régit le bâillement et le cillement des paupières, et élimine la sueur stagnant dans les pores. Siégeant dans tout le corps et les couches de l’épiderme, il accentue le flux sanguin, l’écoulement du chyle et de la lymphe. Il accueille l’énergie extérieure et la répartit dans l’organisme.


	
Le souffle vers le bas facilite l’élimination des déchets (excréments, pensées corruptrices, émotions destructrices, etc.). Il entraîne l’érection et l’éjaculation, permet de porter l’embryon à son terme. Siégeant dans le rectum, la vessie, les organes génitaux, le gros intestin, le dos, la nuque, les cuisses et les pieds, il protège et conserve l’ordre interne.
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