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AVANT-PROPOS

J’ai commencé a écrire ce livre alors que mon corps n'avait cessé
de se manifester & moi. Pendant de longs mois, je n'avais pas été
son alliée. Lui pourtant n'avait eu de cesse de faire son travail,
de me protéger, de m'envoyer des alertes. Il m’avait fait souf-
frir, s'était abimé, et était tombé malade. Je savais qu'il se tra-
mait quelque chose mais je n’agissais pas. Pourtant, il devenait
urgent que je sauve notre mariage car nous étions a un point
de rupture. Allions-nous nous séparer ? La séparation me faisait
terriblement peur, mais je me trouvais démunie. Je n’avais pas
I'ombre d’une idée de la fagon de procéder pour nous remettre
ensemble. Dans un couple, si vous divorcez pour de bonnes rai-
sons, vous pouvez nourrir espoir de reconstruire ailleurs avec
quelqu’un d’autre. Mais avec votre corps, il n'y a possibilité ni
d’un autre, ni d’un ailleurs. .. La séparation n'est pas possible, si
elle se produit, c’est synonyme de maladie ou de mort.

Nous vivons une épidémie de divorces, de séparations d’avec
le corps. Burn-out, dépressions, maladies auto-immunes, can-
cers, fatigue et douleurs chroniques... Que nous arrive-t-il ?
Nous avons tendance a oublier que nous entretenons une rela-
tion avec notre corps. Est-elle teintée d’'amour fou, de désa-
mour, d’ignorance, de déni, de manque d’écoute, de trahison,
d’humiliation ? Notre corps est un étre vivant. Il réagit a tout :
notre environnement, nos pensées, notre alimentation, nos
relations, notre rythme chronobiologique. Il répond par réac-
tion et il est aussi souvent a la manceuvre. Son intelligence nous
dépasse, ses incohérences nous fragilisent. Si nous souhaitons
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véritablement entrer en relation avec lui, il est essentiel d’ap-
prendre a le connaitre et de déterminer le type de relation que
nous entretenons avec lui ; car elle n'est jamais neutre.

Comme dans un couple, la séparation n’arrive pas comme ¢a,
subitement. Il y a des signes avant-coureurs. Ceux qui disent “Je
ne ['ai pas vu venir” vivent certainement dans une bulle de déni.
Je ne veux pas dire que nous sommes responsables des maux de
notre corps, mais que nous sommes responsables de la relation
que nous entretenons avec lui. Ses maux sont son expression
et si nous y demeurons sourds, nous ne devons pas nous éton-
ner de la dégradation de notre relation. Dans un couple ou une
famille, si quelqu'un dévisse, vous n’étes pas responsable de sa
chute. En revanche, vous étes responsable de la fagon dont vous
lui avez tenu la main, de votre aptitude a la compassion, 2 la
réparation, a 'écoute, a 'échange. Vous avez été acteur des bons
moments que vous avez su entretenir. Cest exactement pareil
pour notre corps. Notre corps ne nous impose pas la sainteté
pour atteindre la santé, ni méme la perfection, il nous réclame
d’entretenir une saine relation avec lui.

Quel est votre pacte relationnel avec votre corps, la nature
de votre contrat ? Vous étes-vous seulement déja posé cette
question ? Le contrélez-vous ? Etes-vous obsédé par votre ali-
mentation ? Ne faites-vous jamais aucun écart ? Au contraire,
le laissez-vous a 'abandon ? Manquez-vous de responsabilité a
son égard ? Lavilissez-vous ? Le laissez-vous sans soins, se dégra-
der ? Etes-vous particuli¢rement exigeant avec lui ou 4 I'in-
verse totalement a son écoute ? Le poussez-vous a 'extréme de
ses limites ou ne le bousculez-vous jamais ? Etes-vous excessif
dans votre rapport a 'endurance qu’elle soit au stress, au sport,
au soleil... ? Aimez-vous votre corps ? Le détestez-vous ? Vous
laisse-t-il indifférent ? Etes-vous mal 4 Iaise dans votre peau ?
Vous fait-il peur et dans ce cas le fuyez-vous ? Nous considé-
rons souvent que notre corps nous liche. Ne serait-il pas plus
juste de reconnaitre que nous avons plutdt laché notre corps ?
Oublié qu’il est notre hote ? N'avons-nous pas si peu fait
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attention a lui qu’il a finalement, fragilisé par tant de mépris,
mis la clé sous la porte ?

Les Anglais désignent les personnes avec la notion de corps :
somebody, anybody, nobody. En francais, le nom commun “per-
sonne” sonne creux ; de surcroi, il signifie aussi “inhabité”. Le
mot “personne” vient du latin persona, “masque”. Nos corps nous
invitent 2 tomber les masques, 4 faire connaissance. Ils sont habi-
tés, et pas seulement par nous, il y a aussi les fantomes du gre-
nier, les parasites qui vivent dans le bois, les sources souterraines.

Un soir j’ai décidé de rédiger un nouveau pacte avec mon
corps. Alors jai joint mes mains, dans un geste d’'union, et je lui
ai demandé pardon, pardon de 'avoir déserté, et nous sommes
convenus des bases d’une nouvelle relation.

Ce livre n'est pas un guide de santé qui vous listera ce qui
est bon ou mauvais pour votre corps. Cet ouvrage vous don-
nera des clés pour le comprendre au-dela des dogmes et des dia-
gnostics. Pour analyser non seulement les causes, mais aussi les
interactions internes et externes qui influencent le corps. Pour
vous aider 2 faire des liens, & donner du sens. Le sens que vous
voudrez. Vous trouverez au fil des pages des outils et des pistes
de réflexion pour comprendre ce quest la santé et comment la
rétablir en identifiant les dysfonctionnements qui grippent le
systeme. Car tout est lié, chaque action crée des interactions
capables de transformer le systeme de fagon positive ou néga-
tive. Nos corps ne sont plus d’accord pour nourrir la dishar-
monie. Nous avons a apprendre d’eux autant qu'ils apprennent
de nous. Ils nous poussent a évoluer, a nous interroger, a nous
remettre en question.

Jusqu'a présent, j’étais certainement contrdlante, c’est moi
qui décidais. Point. Et s’il avait quelque chose a exprimer, je
me culpabilisais car je m’en croyais responsable. Si je tombais
malade, je culpabilisais. J’avais tort, je ne comprenais pas le
message. Je ramenais tout 2 moi. Celui qui culpabilise n’est pas
vraiment responsable. Notre corps nous demande assistance en
permanence et nous avons souvent des difficultés a répondre a
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ses besoins de fagon avisée. Beaucoup d’entre nous sont affolés
car ils ne comprennent plus leur corps, ils ont perdu confiance
en lui, en eux. Pourtant, la confiance est la clé, car Cest en déser-
tant nos corps que nous les mettons en danger. La fuite conduit
a notre impuissance.

Ce livre a pour objet de vous aider & mieux habiter votre corps,
a trouver le mode de vie commune avec lui qui vous ménera
A Iépanouissement. A retrouver confiance en votre aptitude 4
vivre en santé sans redouter la maladie, en créant les conditions
d’équilibre qui favorisent le rétablissement, et 'équilibre men-
tal, physique, social et spirituel.



INTRODUCTION

Pendant I'écriture de ce livre, jai fait des centaines de décou-
vertes qui m’'ont nourrie et donné a penser. Le concept qui m’a
cependant le plus frappée, je I'ai saisi grace a la langue anglaise
qui est parfois plus subtile et plus explicite que le francais. Le
francais préte souvent a interprétation quand I'anglais nomme
les choses et les délimite.

La santé est un concept flou. Un corps sain est-il un corps qui
a l'air sain ? Pour comprendre la santé, il est essentiel de s'in-
téresser a la maladie. La encore, en francais, la maladie est un
concept vague. La grippe, le cancer, la dépression, la boulimie,
Ialcoolisme, la cataracte, la bipolarité sont toutes des maladies,
pourtant elles n’ont rien a voir les unes avec les autres. Que ce
soit dans leur cause, dans leur expression, ou dans leur réso-
lution. Ce que l'on peut lire de ce mot, c’est qu’il dit quelque
chose. Dans “maladie”, le Mal-a-dit. Oui, mais quel Mal ?

En anglais, il existe plusieurs mots pour décrire la maladie et
les chercheurs ont décidé de les catégoriser avec précision, ce qui
permet de mettre au jour une nouvelle perception de la maladie
et de la santé et aussi d’avoir une nouvelle approche du corps.
llness, disease, sickness sont donc communément employés et
chacun revét un sens différent.

llness est le contraire de wellness qui correspond a I'état de
bonne santé. Ainsi, il s'agit davantage d’une observation de dys-
fonctionnement sans savoir d’ou il provient. Cest souvent un
sentiment intérieur de se sentir mal, de percevoir que quelque
chose ne va pas.
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Disease est une malfonction objective de I'organisme qui
peut étre diagnostiquée par des examens. Il s'agit d’'un processus
pathologique qui dévie I'organisme de la norme biologique. Lit-
téralement, dis-ease signale que I'aise est entravée.

llness est donc une expression du corps subtil, interne, quand
disease est une expression du corps physique. Il n’y a pas de cor-
respondance entre #llness et disease et Cest bien le probleme.
On peut parfaitement traiter le corps, la maladie sans guérir le
mal, et vice versa. On peut en effet avoir un cancer et se sentir
en pleine forme, comme on peut se sentir malade sans avoir de
maladie avérée. Cest ce qui peut vous arriver quand vous avez
le coeur brisé, que vous vivez une vie qui ne vous convient pas,
que votre conjoint n'est pas un partenaire sécurisant, que vous
manquez d’argent, que vous étes en plein licenciement, que
votre relation avec votre pere est un fiasco, que devenir parent
est compliqué pour vous ou parce que vous avez vécu un trau-
matisme. Votre mal n’est pas incarné dans la matiére, pourtant
vous le savez bien 12 et il vous empoisonne ; il se traduira poten-
tiellement dans le corps plus tard.

Enfin, sickness est décrit comme le role négocié avec la société,
en somme c’est le statut social donné a une personne du fait
de sa maladie : est-elle un poids pour la société, dispensée de
certaines activités, privée de certaines fonctions ? Sickness peut
étre plus largement décrit comme le statut social de la maladie.
Clest cette expression du mal qui va étre sujette a discrimina-
tion ou stigmatisation. Ainsi peut-on inventer des sickness qui
ne sont pas des maladies du corps ou du mental, mais des mala-
dies classifiées par la société. Comme 'homosexualité, qui fut a
une certaine époque considérée comme une maladie. La société
contribue aussi a créer de la maladie.

On peut donc se sentir malade, étre malade ou étre rendu
malade. La maladie peut étre subjective, objective ou intersub-
jective et, au milieu, notre corps en est le terrain d’expression.
Nous traversons une période ot la maladie sous toutes ses formes
est  son pic et les corps paient I'addition. Beaucoup connaissent

18



des crises existentielles et un mal-étre subjectif du corps, ils se
sentent oppressés, leur coeur leur fait mal, la fatigue les harasse,
d’autres luttent avec la manifestation corporelle de la maladie
et, enfin, certains luttent avec la société.

Disease

Nous sommes tous malades ou presque et nos corps en
patissent. En écrivant ce livre, je suis passée physiquement a tra-
vers cette compréhension. Pendant plusieurs années, j’ai sou-
mis mon corps a beaucoup de stress : mon style de vie, mon
métier, mes failles ont fait de moi une fidéle consommatrice de
stress. J’ajoute que, du fait de mon statut de mere célibataire,
j’ai souvent ressenti un grand manque de soutien a I'échelle de
la société pour accomplir ma mission de parent dans la séré-
nité. ‘It takes a village” (“1 faut tout un village”) pour élever des
enfants, c’est indéniable.

Plusieurs mois durant, je suis passée a travers de multiples
problémes de santé, mais comme j’étais résistante, je n'ai pas
réagi. Mon systeme nerveux n'a pas 'habitude de fuir pour sau-
ver sa peau avant que la situation ne devienne inextricable, il ne
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réagit pas correctement. Il reconnait les alertes mais demeure
inerte : on appelle cela “la dissociation”. Le mental et le corps
se fractionnent. Enfin, en dernier recours, par instinct de survie
et non par instinct de vie, il réagit. Mon fonctionnement pour-
rait se traduire de la sorte : au volant je vois le mur, je sais trés
bien qu’en poursuivant dans cette trajectoire le camion va s'en-
castrer dedans, je continue tout droit, je le percute, je constate
les dégats et ensuite je fais les réparations nécessaires. Cela per-
met sans doute d’écrire des livres, mais tourner aurait été tout
de méme nettement mieux !

J'aurais pu m’éviter tant de mal, & mon esprit, 2 mon corps,
mais aussi & ma famille, & mes proches, si j'avais réagi saine-
ment. Je ne le regrette pas, j'apprends. Jai fait connaissance avec
mon corps au fil des mois, afin de m’incarner encore mieux, de
ne plus le protéger bétement dans son intégrité physique mais
d’apprendre a le soutenir dans son intégrité fonctionnelle. J’ai
appris 2 communiquer avec lui différemment. Je ne suis a 'abri
de rien, et suis tres humble quant 2 ma capacité de maintenir
'unité en moi, et donc la santé. Mais je sais au fond de mon
coeur que c’est possible pour chacun d’entre nous et que cest
sans doute le travail de toute une vie.

Ainsi, il existe trois degrés du mal : celui qui se trame en cou-
lisses sans que 'on en ait conscience, celui qui nous fait souffrir
et celui qui porte un nom. Notre plus grande difficulté, celle qui
vient affecter nos corps, est liée au fait que ces trois systémes fonc-
tionnent de facon totalement dissociée, dissonante et désunie.

La santé, Cest aussi, quand le mal est présent, pouvoir immé-
diatement le sentir et le reconnaitre afin d’agir. Si un maillon
de la chaine est cassé, le cycle de la santé est brisé. La santé,
cest donc le monde extérieur, le monde intérieur et 'environ-
nement. Comment connaitre la santé si 'on ne connait pas la
maladie ? Ainsi, de la méme fagon qu’il n'y a que deux choix
dans la vie, 'amour ou la peur, il n’y a que deux choix pour le
corps : la santé ou la maladie. Camour meéne a 'union quand
la peur chronique engendre la désunion.
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Alors comment maintenir I'union avec nos corps ? Par la com-
munication. Et pour que celle-ci soit bonne et utile, nous avons
besoin qu’elle soit vectrice d’information et donc de conscience.

insi, si nous voulons sauver notre peau, nous allons devoi
Ainsi, si n lon r notr n llons devoir
faire voeu de conscience. Ou la communication est-elle rom-
pue ? En nous, a 'intérieur ? Avec le monde extérieur ? Avec la
société ? A quel stade sommes-nous coincés ? C'est la que nous
perdons notre santé.



LE POINT DE VUE DES EDITEURS

Nous avons cessé d’écouter nos corps, pour leur imposer notre
mode de vie moderne. Pourtant, ils sont de plus en plus nom-
breux a dysfonctionner : petites inflammations, grandes fatigues,
douleurs qui ne cessent de revenir... Stéphanie Brillant fait le
pari de prendre le probleme a la racine : et §'il sufhsait d’écouter
les sighaux que nous envoie notre organisme ? Si nous partions
du corps pour repenser nos fagons de vivre ?

En intégrant a sa réflexion les apports de la médecine, de la
sociologie et du journalisme, 'autrice méne une investigation
sensible, pour apprendre 4 mieux habiter ce corps avec lequel
nous vivons.

Journaliste, réalisatrice, présentatrice de télévision, productrice et conféren-
ciére, Stéphanie Brillant a publié quatre ouvrages chez Actes Sud, dont
LlIncroyable Pouvoir du souffle (2021) qui a rencontré un franc succés en
librairie.

Elle a fondé en 2021 ['Académie du Souffle et en 2022 I'Académie de
[Amour, qui proposent des outils pratiques, des événements et des forma-
tions en ligne.
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