
Ces pensées qui rendent malade

LES BARRAGES
INUTILES

Dr Daniel Dufour

La maladie et l’inconfort physique, ces signes indéniables de mal-

être, sont des messages d’alerte que notre corps nous envoie. 

Comment parvenir à surmonter et à guérir ces maux ? En limitant les 

pensées nocives, qui, à la manière d’un barrage retenant l’eau, nous 

empêchent de vivre dans le moment présent les émotions qui nous 

submergent. Seule l’expression de nos émotions peut ouvrir la brèche 

au lâcher prise et au pardon, les deux clés de la guérison. En dévelop-

pant le respect et l’amour de soi, nous pouvons parvenir non seule-

ment à contourner les obstacles à notre bonheur, mais aussi à donner 

libre cours à la créativité et à l’intuition qui sommeillent en nous.

Le Dr Daniel Dufour est médecin depuis 1979. Ses années 

passées au service du Comité international de la Croix-

Rouge l’ont mené en Asie et au Moyen-Orient. Il pratique 

une médecine globale dans laquelle les causes de la mala-

die sont traitées autant que les symptômes. Il est l’auteur 

des livres La blessure d’abandon, Le tumulte amoureux, 

Les tremblements intérieurs et Rebondir !
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Préface

Toute bai gnée qu’elle est de ratio na lité car té sienne, la méde cine occi den tale
peine à s’éman ci per de son obs es sion nel trai te ment des effets. La vaste majo -
rité des pra ti ciens con ti nuent en effet de négli ger la cause de nos maux pour
ne se pré oc cu per que de leur seul sou la ge ment. Ils n’échap pent pas en cela à
un mou ve ment plus large mis en évi dence par Michel Fou cault : « La pré pon -
dé rance con fé rée à la patho lo gie devient une forme géné rale de régu la tion de
la société… »1

Il faut dire que le monde poli ti que comme celui des assu ran ces trou vent
leur compte dans cette appro che réduc trice. Tout à leurs mono ma nia ques sou -
cis de « maî trise des coûts », ils vont jus qu’à dédai gner l’im por tance de la rela -
tion entre le patient et son méde cin en sug gé rant par exem ple de limi ter, voire
de sup pri mer le libre choix des thé ra peu tes.

Le monde médi cal y par ti cipe lui aussi. Il n’y a qu’à voir com bien il rechi -
gne à se dépar tir de l’éso té risme de son jar gon, gage de son pou voir. Et s’il le
fait, c’est pour dis ser ter sur ses « outils », ses pro to co les, ses sta tis ti ques… Le
patient existe, cer tes, mais comme une mosaï que d’or ga nes et de patho lo gies :
sa gas trite, sa han che ou son cho les té rol font l’ob jet d’in ces sants col lo ques ou
publi ca tions, mais son moi reste le plus sou vent absent des débats.

Son moi, jus te ment, Daniel Dufour sug gère dans son deuxième livre 
de se le réap pro prier : aimez-vous avant que d’ai mer les autres, sug gère en
subs tance le méde cin, écou tez-vous en prio rité, étei gnez votre men tal… Pour

1. In « Crise de la méde cine ou crise de l’anti-méde cine », Revista cen troa me -
ri cana de Cien cas de la Salud, no 3, jan vier-avril 1976, p. 197-209. 



ico no clas tes qu’el les puis sent paraî tre, ces pro po si tions méri tent bien plus
qu’un sim ple revers de la main. Parce que tout d’abord, elles pro vien nent
d’un homme qui a der rière lui 25 ans d’une pra ti que médi cale qui va de la
méde cine de guerre au cabi net privé. Parce qu’en suite, le Dr Dufour redit tout
haut quel ques véri tés tou tes sim ples que nous avons trop ten dance à occul ter.

Pour pou voir s’oc cu per des autres, sou li gne-t-il avec jus tesse, il faut
d’abord s’oc cu per de soi. Il faut s’ai mer soi avant de pou voir aimer les autres.
Il faut s’écou ter et écou ter son corps pour enten dre ce que celui-ci a à dire. Car
mon corps, note Daniel Dufour, reste mon meilleur ami. Or qui donc refuse
d’écou ter son meilleur ami ?

RENAUD GAU TIER
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Introduction

A  près la paru tion de mon livre Les trem ble ments inté rieurs, aux
Édi tions de l’Homme, j’ai reçu beau coup de cour rier, de
remar ques et de cri ti ques. Je tiens à remer cier ici tou tes les

per son nes qui me les ont fait par ta ger. Beau coup me deman daient
d’al ler plus loin et de déve lop per cer tains points qui n’avaient été
qu’ef fleu rés. J’ai long temps hésité à le faire, crai gnant les répé ti tions
et les paro les creu ses. Entre-temps, aussi, j’ai eu l’oc ca sion de lire des
livres remar qua bles, et je me suis dit que tout était déjà écrit et qu’il
ne me res tait plus qu’à me taire et à con ti nuer à tra vailler dans le
cadre de ma pra ti que médi cale et dans celui d’OGE (À l’en vers de
l’ego), acti vité com plé men taire et pas sion nante déve lop pée depuis
six ans déjà.

Mais, et c’est cela la vie, un matin de décem bre 2003, je me suis
décidé à com men cer ce nou veau livre afin de com mu ni quer à cel les
et à ceux qui le dési re raient ce que je n’avais pas osé écrire jus que-là
et de faire part aussi de ma pro fonde con vic tion, étayée par 25 ans
d’ex pé rience d’une pra ti que médi cale diverse et variée, allant de la
chi rur gie de guerre à la méde cine dite holis ti que. Cette con vic tion
est sim ple et pas très ori gi nale, mais elle mérite d’être énon cée très
clai re ment : tout est Amour.

La méde cine d’au jourd’ hui ne tient pas compte de cette réalité
et cela est fort regret ta ble ; en effet, elle se coupe de l’es sen tiel et du
même coup ne peut que se mor dre la queue et tour ner en rond. Les
autres appro ches, visant le bien-être ou la gué ri son le plus sou vent,
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même si elles abor dent la santé de façons dif fé ren tes, ne font pas
mieux et con fon dent, elles aussi, les moyens employés avec la fina -
lité. Le mot amour effraie, sonne creux pour beau coup. Ce mot gal -
vaudé a perdu de son sens, il est vrai, au cours des siè cles. Il est temps
de le réha bi li ter et ce livre a la grande pré ten tion d’ap por ter une
pierre en ce sens. Je sais que cela peut paraî tre ter ri ble ment pré somp -
tueux de ma part de m’at te ler à cette tâche, mais je la res sens comme
étant très impor tante.

Que le lec teur ne s’étonne pas de cer tai nes réflexions qui lui
paraî tront très direc tes et par fois même agres si ves. Lais sez alors aller
votre res senti et vivez-le. Vous vous aper ce vrez que l’ou ver ture dans
laquelle vous vous êtes placé en le vivant est une forme d’Amour, et
que cela vous con duira non pas à reje ter ce que vous venez de lire
mais à for mer votre pro pre juge ment et votre pro pre échelle de
valeurs. Vous réali se rez alors que tout ce pro ces sus et l’ini tia tion de
celui-ci ne sont que des actes d’Amour que vous avez faits envers
vous-même.



La dif fé rence entre 
la réflexion et le men tal

L’émo tion est votre plus grande intel li gence, 
l’in tel li gence du cœur de l’Âme ! 

ANNE MARIE LION NE T1

Le men tal est cette machine infer nale qui tourne dans notre tête,
nous cou pant du moment pré sent et par con sé quent de nos
res sen tis et de notre être pro fond. Il est impor tant de faire la

dif fé rence entre le men tal et la réflexion. Cette der nière est fort utile
alors que le men tal est tota le ment inutile.

La réflexion

La réflexion, issue de notre cer veau, uti lise nos capa ci tés créa ti ves et
intel lec tuel les ainsi que notre intel li gence pra ti que et théo ri que.
Lors que nous uti li sons notre réflexion, nous la met tons à notre ser -
vice afin d’éla bo rer un pro jet, lui-même issu d’une envie qui nous

1Chapitre



habite. C’est la réflexion qui va nous per met tre de pren dre des déci -
sions, de déter mi ner telle ou telle action à mener, de défi nir les
moyens uti les (et inuti les) afin de par ve nir à ce que nous dési rons
entre pren dre et réali ser. Elle se vit dans le moment pré sent uni que -
ment, même si elle se rap porte à quel que chose allant se réali ser dans
le futur. La réflexion aide à avan cer, à entre pren dre de la façon la
plus effi cace pos si ble. Elle est un ins tru ment utile, dyna mi que, ame -
nant la clarté et la lumière ; elle ne pro vo que aucune ten sion phy si que
mais bien au con traire un sen ti ment de paix et de séré nité.

Dans l’or dre des cho ses, nous allons pre miè re ment res sen tir
l’en vie de mener une action et dans un deuxième temps uti li ser notre
cer veau (pur appen dice de notre corps au même titre qu’une main
ou un pied) afin d’éla bo rer la meilleure façon d’y par ve nir. L’en vie
n’est pas issue de notre cer veau mais de notre être pro fond. Elle n’a
aucune maté ria lité ; c’est grâce à notre réflexion qu’elle va pou voir
ou non se maté ria li ser. C’est ainsi que l’es prit crée la matière et non
le con traire.

Le men tal

Le men tal est la par tie « inutile » du cer veau, celle qui bavarde dès
qu’on lui laisse la pos si bi lité de le faire. C’est l’ego, le « petit vélo »
qui tourne dans la tête et fait beau coup de bruit, qui empê che le
silence de s’ins tal ler en nous et nous assour dit par ses « pen sées dans
le vide », c’est-à-dire les pen sées inuti les qui entraî nent l’ap pré hen -
sion, la peur, la pan i que, la pho bie ou les regrets et la cul pa bi lité. Le
men tal n’uti lise aucune de nos capa ci tés créa ti ves, intel lec tuel les ;
bien au con traire, il les blo que. Il nous coupe de notre intel li gence
pra ti que et théo ri que. Il se mani feste par la con fu sion des idées, l’in -
ca pa cité de déci der, la para ly sie sur tous les plans. Il n’est pas au ser -
vice de notre être pro fond, il nous en éloi gne ; il bavarde mais ne
nous aide en aucun cas à réali ser quoi que ce soit. Il crée en nous,
dès son appa ri tion, une ten sion phy si que que nous pou vons même
ne pas res sen tir, puis qu’il nous coupe de nos res sen tis, de nos sens
et de notre réalité pré sente. Il nous fait per dre notre per son na lité en
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nous cou pant de notre être pro fond. Il est pour tou tes ces rai sons
par fai te ment nui si ble et doit être à tout prix éteint afin que nous
puis sions retro uver notre réalité, notre être pro fond qui est le seul
à pou voir nous faire exis ter au sens large du terme.

C’est aussi ce même men tal qui nous fait nous com pa rer aux
autres : je suis meilleur ou moins bon que le voi sin, je désire pos sé der
ce que l’au tre a. C’est lui qui nous entraîne à sui vre des règles qui ne
sont pas les nôtres par besoin de nous fon dre dans la masse et l’ano -
ny mat ou qui, au con traire, nous pousse à être « ori gi nal » afin de
nous démar quer à tout prix des autres et de la nor ma lité.

Il n’est jamais dans le moment pré sent et nous emmène dans le
futur, fabri quant ainsi les crain tes, les appré hen sions et les peurs.
Beau coup croient ou font croire que ces der niè res sont des émo tions,
ce qui est faux. L’émo tion ne peut être res sen tie que dans le moment
pré sent. Nous ne pou vons pas être joyeux, tri stes ou en colère
demain, nous ne pou vons l’être qu’ici et main te nant. Nous le serons
peut-être demain, mais ceci est alors une pen sée ou un espoir. Les
peurs quant à elles sont tou jours liées au futur et sont cons trui tes
de tou tes piè ces par notre men tal : nous avons peur de ce qui pour -
rait se pas ser tout à l’heure, demain, dans quel ques semai nes, mois
ou années. Lors que nous som mes dans la crainte ou la peur, nous
allons très sou vent com men cer notre phrase par « si » : si tout à
l’heure l’au tre ne me regarde pas, alors… ; si je ne réus sis pas mes exa -
mens ; si je rate mon avion ; si je bafouille lors de ma con fé rence, etc.

Les peurs étant une cons truc tion de notre men tal nous entraî -
nant dans le futur, elles ne peu vent faire par tie des émo tions. Ce
point est impor tant, car il existe une immense con fu sion dans la
docu men ta tion à ce sujet (ce qui est regret ta ble) entraî nant à son
tour (ce qui est beau coup plus grave à mes yeux) des appro ches de
déve lop pe ment per son nel ou des thé ra pies tota le ment erro nées.
Cela ne signi fie pas que les peurs n’exis tent pas et que les gens qui
en souf frent sont des affa bu la teurs. Le men tal crée les peurs de tou -
tes piè ces en met tant la per sonne dans le futur (par con sé quent hors
du moment pré sent) et il est l’af fa bu la teur ; mais dès que « la pen -
sée inutile ou dans le vide » est créée par le men tal, appa raît le signe
du corps sous forme de ten sion, ce qui n’est en aucun cas une 
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affa bu la tion mais est un signe très réel de notre corps venant nous
aver tir que quel que chose ne va pas, que quel que chose est faux par
rap port à nous-mêmes. Ce signe, s’il n’est pas com pris et « traité »
par la per sonne qui le res sent, peut entraî ner des ten sions très impor -
tan tes et débou cher sur un mal-être, sur des pan iques ou des pho bies
mais aussi sur des mal adies tel les que l’ul cère de l’es to mac, les oti tes,
les cys ti tes et autres mal adies des reins et de la ves sie.

Le men tal nous entraîne aussi dans le passé et crée ainsi les
regrets et la cul pa bi lité. À nou veau, il va nous faire nous ima gi ner
que « si » nous avions agi autre ment, « alors » une chose dif fé rente
que celle qui est sur ve nue serait arri vée. Cela est une pen sée dans le
vide, venant mas quer ce que nous res sen tons dans le moment pré sent
et fai sant appa raî tre la cul pa bi lité. Cette der nière (qui pro vient d’une
affa bu la tion) se tra duit dans notre corps par un signe phy si que très
réel tel qu’une boule à la gorge ou à l’es to mac, ou tel qu’une cris pa -
tion mus cu laire, par exem ple.

Le men tal gon fle notre ego, aussi, en nous don nant l’illu sion
d’être doués d’une très grande intel li gence lors qu’il nous fait ana -
 ly ser le passé afin de pen ser à l’ave nir. Par ce biais, il occupe notre
pré sent et crée tou tes les illu sions. Ici com mence la grande aven ture
de la souf france humaine… En effet, en nous met tant dans le passé
ou dans le futur, le men tal nous coupe de nous-mêmes, de notre
savoir inné, de notre intui tion et de nos émo tions. Il entraîne la perte
de con fiance en nous-mêmes, l’aveu gle ment, la vio lence, la néga tion
de nous-mêmes. Il est le non-amour par excel lence.

Com ment le men tal est-il créé ?
Par notre édu ca tion, prin ci pa le ment. En effet, cha cun d’en tre

nous peut cons ta ter qu’un enfant venant de naî tre n’a aucune con -
nais sance des notions de passé ou de futur. Il vit ses émo tions : il
sou rit lors qu’il est heu reux, pleure à chau des lar mes lors qu’il est tri ste
et crie lors qu’il est en colère ; il ne se com pare pas aux autres et n’a
aucune pen sée par rap port à la nor ma lité. En résumé, il est dans le
moment pré sent, qui est le seul moment dans lequel nous vivons.
Nous avons tous été des enfants et par con sé quent nous savons tous
(de façon innée) être. Puis vient l’édu ca tion… Bien évi dem ment, l’en -
fant a besoin d’être aidé, d’être encou ragé à se déve lop per dans ce
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qu’il est depuis sa nais sance, c’est-à-dire un être plein de qua li tés et
de poten tia li tés. Pour ce faire, il a besoin de liberté, de com pré hen -
sion, de con fiance et d’at ten tion, sans aucune con di tion. Il a besoin
d’Amour tout sim ple ment ! L’édu ca tion devrait n’être qu’A mour ; le
plus sou vent elle n’est qu’a mour avec con di tions : elle impose la vue
des autres, elle crée les nor mes, elle tend à bana li ser et à réduire l’in -
di vi du au pro fit de la société ; elle vise à « cana li ser » l’éner gie de
l’en fant afin que ce der nier puisse se déve lop per de façon « har mo -
 nieuse ». Mais qui défi nit l’har mo nie ? Les autres tou jours, c’est-à-
dire la société : les parents, les ensei gnants, les hom mes de loi, les
hom mes d’église, les hom mes poli ti ques et les for ces éco no mi ques.
La société défi nit l’édu ca tion et une chose n’a jamais pu aimer, ne
sait pas aimer et ne saura jamais aimer. Elle peut tout au mieux four nir
à l’in di vidu un cadre maté riel dans lequel ce der nier pourra se déve -
lop per en toute sécu rité maté rielle, ce qui est déjà un immense avan -
tage ; mal heu reu se ment, ce n’est pour ainsi dire jamais le cas, car la
société avec son ego col lec tif défi nit ce qui est bon et ce qui est mau -
vais pour l’in di vidu. Elle tend ainsi à favo ri ser l’amour avec con di -
tion, qui est la source à laquelle le men tal va pou voir se nour rir.

Une autre grande action de notre men tal est de nous cou per de
nos émo tions, ce qui a des réper cus sions dra ma ti ques sur notre bien-
être et notre santé.

Il existe trois gran des familles d’émo tions : la famille des joies, des
tri stes ses et des colè res. Le men tal va tout faire pour nous empê cher :

• de recon naî tre,
• de res sen tir et
• d’ex pri mer nos émo tions.

Il peut être actif sur tous ces plans ou sur un seul de ceux-ci, mais
le résul tat reste le même : une ten sion res sen tie phy si que ment qui,
si elle n’est pas inter pré tée cor rec te ment, va per du rer et entraî ner
des trou bles pou vant aller jus qu’à des mal adies très sérieu ses.

Le men tal peut nous empê cher de recon naî tre notre émo tion :
pre nons l’exem ple de Jeanne dont les parents âgés sont malades. Son
père est hos pi ta lisé, souf frant de la mal adie d’Al zhei mer, et sa mère
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est à la mai son, per cluse de rhu ma tis mes arti cu lai res. Depuis un
mois, elle passe une bonne par tie de son temps à ren dre visite à son
père à l’hô pi tal, bien que ce der nier ne la recon naisse plus, et l’au tre
par tie à orga ni ser une assis tance ména gère pour sa mère ainsi qu’à
l’ai der dans ses tâches quo ti dien nes afin qu’elle puisse vivre une vie
décente chez elle, où celle-ci désire con ti nuer à vivre. Elle vient me
con sul ter car elle se sent fati guée : elle a de la peine à s’en dor mir, elle
se réveille plu sieurs fois pen dant la nuit et se lève fati guée, traî nant
sa fati gue tout au long de la jour née. Elle se sent de plus en plus irri -
ta ble envers ses deux enfants et son mari et a ten dance à pleu rer pour
un oui ou pour un non. Cet état dure depuis trois semai nes et ne
fait qu’em pi rer.

Le méde cin que je suis a deux voies très dif fé ren tes devant lui :
la voie tra di tion nelle et la voie humaine.

La voie médi cale tra di tion nelle con siste à con si dé rer la série de
symp tô mes pré sen tés par Jeanne qui sont en l’oc cur rence des trou -
bles du som meil, un état d’épui se ment et un état dépres sif, et à y
remé dier par des aides phar ma co lo gi ques tel les que des anti dé pres -
seurs légers et des som ni fè res, qui peu vent être aussi ren for cées par
une ordon nance afin que Jeanne puisse aller con sul ter un psy cho -
lo gue afin de pou voir par ler de ses pro blè mes avec ce der nier. Cer -
tai nes varian tes exis tent aussi sur le mar ché actuel de la voie
tra di tion nelle : je peux aussi faire une ordon nance de sub stan ces
moins toxi ques tel les que des remè des homéo pa thi ques ou phy to -
thé ra pi ques. La mal adie est dans tous les cas con si dé rée comme l’en -
ne mie dont Jeanne doit se débar ras ser au plus vite afin de pou voir
assu mer ses tâches de fille, de mère et d’épouse aimante (rôles qu’elle
s’at tri bue ou/et que la société lui attri bue). Le méde cin joue son rôle
de scien ti fi que, ayant le pou voir de faire une ordon nance et ainsi de
con tri buer en grande par tie au sou la ge ment des symp tô mes de
Jeanne et peut-être à sa gué ri son. Le psy cho lo gue cons ti tuera l’aide
ultime afin que Jeanne accepte son rôle de fille même si ce der nier
est dif fi cile, d’au tant plus qu’elle a peut-être cer tains griefs à l’en -
con tre de ses parents remon tant à l’en fance ou à l’ado les cence… Si,
mal gré le trai te ment pres crit à la patiente, les symp tô mes sub sis tent,
les doses médi ca men teu ses ou autres seront aug men tées ou le 
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trai te ment modi fié afin de lut ter plus effi ca ce ment con tre la ma-
l adie. Nous som mes par con sé quent dans une démar che de com bat
con tre la mal adie, rédui sant tous les pro ta go nis tes au rôle de bons
sol dats au ser vice de la lutte con tre l’anor ma lité. Les cau ses pro fon -
des de la souf france de Jeanne ne seront pas abor dées, car elles dépas -
sent le cadre médi cal ou para mé di cal. Ces cau ses sont con nues de
tous : l’état de santé des parents de Jeanne sur lequel elle n’a aucune
prise, la mal adie deve nant ainsi une fata lité à laquelle Jeanne doit
s’adap ter et qu’elle doit accep ter. Cette accep ta tion passe éven tuel -
le ment par un « lâcher prise » et « un tra vail de par don » qui pour -
ront lui être con seillés par son méde cin, par son psy cho lo gue ou par
son entou rage. Le tour est joué : Jeanne est pla cée dans les meilleu -
res con di tions pour pou voir affron ter les évé ne ments aux quels elle
se trouve con fron tée. Elle va pou voir sur vi vre en atten dant la fin du
« cau che mar » !

La voie humaine va abor der le même pro blème dans sa glo ba -
lité en met tant Jeanne au cen tre en tant qu’ê tre humain dont le
corps, au tra vers des symp tô mes pré sen tés, essaie de lui trans met tre
un mes sage. La mal adie devient alors une alliée de Jeanne qui ne va
plus lut ter con tre les symp tô mes, mais pour elle-même. La mal adie
n’est plus une fata lité dépen dant de fac teurs exté rieurs à Jeanne
(l’état de santé de ses parents en l’oc cur rence). Le méde cin devient
alors une aide qui va accom pa gner Jeanne dans le déchif frage du
mes sage apporté par son corps. Cer tes, il pourra par moments, pour
une durée très limi tée dans le temps, pres crire des médi ca ments afin
de sou la ger Jeanne d’une trop grande souf france, mais cela ne sera
jamais un but en soi ni la fina lité du trai te ment.

La ques tion à laquelle Jeanne et son méde cin vont devoir répon dre
est la sui vante : quel est le mes sage du corps de Jeanne ? Son corps
est son meilleur ami et au tra vers des symp tô mes pré sen tés, il essaie
de dire quel que chose à Jeanne. Lors qu’on décou vrira ce que c’est, le
trai te ment sera alors trouvé et il suf fira alors à Jeanne de le sui vre
afin de gué rir. En amont des symp tô mes ou d’une mal adie, il y a tou -
jours un évé ne ment (ou une série d’évé ne ments) qui est le point de
départ et que le patient et son méde cin doi vent cher cher à décou vrir.
Sou vent ceux qui souf frent le trou vent très vite, sans que la ques tion
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leur soit posée, ou encore très vite après qu’elle leur a été posée ; par -
fois, le patient dit, après une courte réflexion, qu’il ne trouve pas et
qu’il ne voit « rien de par ti cu lier ». Je réponds tou jours de la même
façon : « Vous con nais sez cet évé ne ment puis qu’il est gravé en vous
et se mani feste bien réel le ment au tra vers de votre souf france
actuelle. » Dans la majo rité des cas, la per sonne retro uve alors l’évé -
ne ment déclen cheur.

Pour Jeanne, la réponse a fusé : l’évé ne ment déclen cheur a été
l’hos pi ta li sa tion de son père, qui a laissé sa mère seule à la mai son.
L’évé ne ment n’est pas en tant que tel l’élé ment impor tant ; en res ter
à cette décou verte n’amène aucune réponse utile afin de com men cer
un tra vail de gué ri son. Il faut que Jeanne réponde à une des ques tions
sui van tes : Qu’est-ce que cet évé ne ment a créé en elle phy si que ment ?
Qu’est-ce que son corps a essayé de lui dire à ce moment-là ? Qu’a-
t-elle res senti en elle au tra vers de cet évé ne ment? En d’au tres ter mes,
l’an nonce de l’hos pi ta li sa tion de son père a-t-elle été sui vie d’un signe
phy si que apporté par son corps ? « Oui, j’ai res senti immé dia te ment
une boule dans le ven tre et j’étais ten due. » Qu’est-ce que le corps de
Jeanne ten tait de lui dire? «Que j’avais peur.» Cette der nière décou vre
alors qu’elle vit tout ce qui sur vient dans la peur, c’est-à-dire en
pen sant à demain, en oubliant de res ter dans le moment pré sent.

Son corps lui four nit par la même occa sion – et c’est l’in for ma -
tion capi tale – la façon de faire dis pa raî tre la boule et la ten sion :
reve nir dans le moment pré sent dès que son men tal l’en traîne dans
le futur. Jeanne tente alors avec un cer tain suc cès de res ter le plus
pos si ble dans le moment pré sent en met tant en appli ca tion plu -
sieurs fois par jour une sim ple relaxa tion (qui est expo sée dans la
suite du livre et décrite en détail à la p. 131) ; ce fai sant, elle par vient
mieux à s’en dor mir et se sent moins ten due, mais elle con ti nue à se
réveiller pen dant la nuit et à être très irri ta ble et fati guée.

Il faut alors à nou veau se poser les mêmes ques tions que cel les
déjà posées pré cé dem ment, puis que le corps con ti nue à essayer de
trans met tre un mes sage au tra vers de ces symp tô mes. « Que res sent-
elle par rap port à cet évé ne ment?» Jeanne me répond qu’elle est tri ste
mais qu’elle n’a pas le temps de vivre sa tri stesse étant donné l’em -
ploi du temps auquel elle est sou mise ; qui plus est, elle ne va pas se
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met tre à pleu rer devant ses enfants ou ses parents… Com pre nant
alors que son corps lui dit le con traire, elle s’au to rise à pleu rer, ce
qui la détend un peu mais les symp tô mes sub sis tent néan moins.
Res sent-elle une autre émo tion que la tri stesse ? Que res sent-elle en
se retro uvant tota le ment impuis sante devant la mal adie dont souf fre
son père ? Que res sent-elle à l’idée de devoir s’oc cu per de l’in ten -
dance pour sa mère en plus de son tra vail ? Jeanne me répond qu’elle
con si dère tout cela comme étant de son devoir, qu’elle doit accep ter
ce qui arrive, qu’elle n’a pas à se plain dre et qu’elle sera heu reuse que
ses enfants fas sent de même pour elle lors que ce sera son tour d’avoir
besoin d’aide.

Je lui demande alors d’ar rê ter de pen ser, d’étein dre son men tal
et de me dire ce qu’elle res sent au fond d’elle-même par rap port à
tou tes les tâches qu’elle doit assu mer depuis l’hos pi ta li sa tion de son
père. Elle m’avoue alors avec gêne qu’elle en a « marre » et que cela
la « con tra rie  for te ment ». Elle res sent de la colère et le men tal vient
la blo quer (car ce n’est pas bien d’être en colère dans cette situa tion!),
ce qui pro vo que immé dia te ment une ten sion res sen tie phy si que -
ment se tra dui sant par les réveils noc tur nes et la grande irri ta bi lité,
notam ment, mais aussi par une grande fati gue. Celle-ci résulte de la
lutte entre le men tal qui fait tout pour que Jeanne ne recon naisse
même pas ce qu’elle res sent et la par tie « vivante » de Jeanne qui lui
dit « tu es en colère, alors vis-la ». Le trai te ment est alors décou vert :
s’au to ri ser à vivre cette colère pour elle-même afin de se faire du bien
et de sup pri mer toute ten sion en elle. Nous ver rons par la suite
com ment y par ve nir. Jeanne, s’étant per mis de vivre cette colère, a
pu alors assu mer ses devoirs sans souf frir, sans médi ca ment et en
vivant de belle façon cet épi sode dou lou reux de sa vie.

Nous voyons que les deux voies sont tota le ment dif fé ren tes et
n’abou tis sent pas aux mêmes résul tats. Dans l’ap pro che tra di tion -
nelle, la fata lité est la cause pro fonde de la mal adie et vu que l’évé -
ne ment ne peut être changé, « il faut alors accep ter l’inac cep ta ble »,
recher cher des sou tiens à l’ex té rieur de soi-même – sous forme de
médi ca ments très sou vent –, faire le gros dos et atten dre les jours
meilleurs. Jeanne est fai ble sur tous les plans et vit sa vie comme
une coquille de noix sur les vagues ; son bon heur ou ses mal heurs
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dépen dent des autres et non d’elle-même. Nous som mes dans la
déres pon sa bi li sa tion la plus com plète, ce qui est syno nyme de non-
amour. Dans l’ap pro che humaine, la cause pro fonde est le men tal
qui vient blo quer la recon nais sance de l’émo tion et met tre Jeanne
hors du moment pré sent. Le men tal étant mis sous silence par Jeanne
elle-même, il n’y a pas besoin de leur res afin de pou voir vivre les évé -
ne ments par fois péni bles aux quels la vie la con fronte. Elle retro uve
sa vraie force en allant au fond d’elle-même, en s’au to ri sant à vivre
dans le moment pré sent et en expri mant ses émo tions. En fai sant
cela, elle s’ap porte de l’at ten tion, de l’écoute, du res pect ; en un mot,
elle s’ap porte de l’Amour.

Le men tal peut non seu le ment nous empê cher de recon naî tre
nos émo tions, mais encore de les res sen tir. Il est éton nant de cons -
ta ter à quel point nous avons ten dance à « oublier » de res sen tir la
joie, la tri stesse et la colère. Lors de mes con sul ta tions ou dans le
cadre des sta ges OGE, je peux être le témoin pri vi lé gié de cette pro -
pen sion que nous avons tous à pas ser à côté de nos res sen tis afin de
don ner la pri mauté à la pen sée, au juge ment, à l’ac tion et au faire.
Res sen tir devient une gêne, une fai blesse de carac tère, un péché ; res -
sen tir est syno nyme de perte de temps, de perte d’éner gie ; res sen tir
signi fie pour cer tains reve nir à l’état d’ani mal et per dre sa dimen -
sion d’être humain.

« Je désire entre pren dre un tra vail sur moi afin d’être bien dans
ma peau et de vivre en har mo nie avec les autres et le monde qui m’en -
toure », me décla rait der niè re ment Patri cia, âgée de 32 ans, souf frant
d’ec zéma depuis l’âge de 7 ans. Celui-ci, assez calme les deux der -
nières années, s’était bru ta le ment réveillé deux mois aupa ra vant et
les crè mes à la cor ti sone pres cri tes par son der ma to lo gue n’ayant
pas un grand effet, elle arrive en con sul ta tion avec la demande ci-des -
sus. Patri cia réalise assez vite ce que son corps lui lance comme mes -
sage : tu es très en colère envers ton ami qui t’a trom pée mais tu ne
te per mets pas vrai ment de la res sen tir plei ne ment, d’où le réveil bru -
tal de l’ec zéma le len de main matin de la décou verte de la trom pe rie
de son ami. Cer tes, Patri cia avait « piqué une vio lente crise de rage »,
ayant inju rié son ami et ayant détruit une par tie de la garde-robe de
ce der nier, mais elle ne se sen tait pas mieux pour autant et son corps
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con ti nuait à essayer de lui envoyer un mes sage. Quel est ce mes sage ?
La peau de Patri cia est en souf france et celle-ci n’est que l’in ter face
entre nous et les autres ; de plus, la méde cine tra di tion nelle chi noise
nous apprend que la peau est reliée au foie, lieu où sont stoc kées nos
colè res ren trées, non expri mées. Le corps de la patiente parle ainsi
de façon très expres sive à cette der nière. Il lui trans met un mes sage
lim pide: tu es en colère, auto rise-toi à l’ac cep ter, à la res sen tir et enfin
à la vivre.

«Que res sen tez-vous en ce qui con cerne cette trom pe rie?» Patri cia
me répond qu’elle pense que son ami est un lâche et un men teur, et
qu’elle est en train d’hé si ter entre rom pre ou se ven ger en allant à
son tour le trom per. Elle a honte de s’être com por tée comme elle l’a
fait devant son ami et de « per dre les péda les », ce qui lui arrive du
reste à inter val les régu liers. Elle me raconte alors que de temps en
temps, sans motif bien réel, elle res sent une rage inex pli quée et qu’elle
« pète les plombs » en hur lant sur la per sonne qui se trouve pré sente.
Nous voyons que Patri cia fuit et ne répond pas à la ques tion : elle
« pense », elle juge, elle est dans l’ac tion future sans savoir quelle est
l’ac tion qu’elle désire entre pren dre vrai ment, elle est dans le passé
en ayant honte de ses cri ses de rage ; en bref, elle est dans son men -
tal. Elle ne peut pas res sen tir puis qu’elle pense, puis qu’elle est dans
le passé et le futur et qu’elle se juge ainsi que son ami. Alors que j’in -
siste afin qu’elle réponde à la ques tion, elle finit par «avouer» qu’elle
est très en colère mais rajoute immé dia te ment : « Doc teur, le fait de
res sen tir ma colère (et de devoir la vivre par la suite) est équi va lent
pour moi à rede ve nir un ani mal, alors que je vise à tra vers le tra vail
que j’ai entre pris sur moi-même à dépas ser ces cho ses pri mai res, qui
ne m’ont jamais fait du bien. Mon but est d’at tein dre une cer taine
spi ri tua lité et par con sé quent d’em ployer l’amour et le par don plu tôt
que de res sen tir et d’ex pri mer une colère con tre mon ami… »

Ce dis cours est très cou rant, mal heu reu se ment ; si nous nous
pen chons sur sa vraie signi fi ca tion, nous décou vrons qu’il est rem pli
d’ego et de suf fi sance. Mais il passe bien et il est très prisé dans cer tains
cer cles « bran chés » ou dans cer tai nes démar ches bien-pen san tes.
Dépas sons le stade ani mal dans lequel nous nais sons afin de nous
éle ver dans la spi ri tua lité, c’est-à-dire le non-res senti ! Quelle belle
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pen sée, quelle illu sion ! Le par don et l’amour devien nent alors des
ins tru ments au ser vice d’une démar che men tale qui vise à nier la
réalité (c’est-à-dire les res sen tis) afin de « s’éle ver » vers un niveau
dans lequel nous serons coupés de nos res sen tis néga tifs… J’ai
répondu à Patri cia que je trou vais son men tal brillant mais que son
corps, son meilleur ami, ne sem blait pas être du même avis vu qu’il
con ti nuait à lui par ler et qu’elle con ti nuait à souf frir. Cette réponse
vaut à mes yeux mieux que tou tes les dis cus sions oiseu ses que nous
pour rions avoir avec nos ego res pec tifs.

Nous cons ta tons à quel point le men tal peut nous jouer des
tours : au nom d’une belle pen sée et d’un sou hait légi time, il peut
nous empê cher de res sen tir une émo tion en la qua li fiant de « néga -
tive », en niant la souf france liée au fait de se refu ser de la res sen tir
et en nous met tant dans une voie intel lec tuel le ment brillante mais
oh ! com bien des truc trice. Heu reu se ment, notre corps est tou jours
pré sent afin de nous remet tre (après plus ou moins de temps et de
souf fran ces) dans le droit che min, celui de l’écoute atten tive de soi,
du res pect de soi-même et de l’Amour. La voie pour Patri cia est d’ac -
cep ter sa colère, de se don ner le droit de la res sen tir au fond de ses
tri pes et enfin de l’ex pri mer. Elle a accepté de sui vre ce que son corps
lui indi quait et l’ec zéma s’est calmé dans un pre mier temps mais n’a
pas entiè re ment dis paru. De plus, Patri cia con ti nuait à souf frir de
cri ses de rage de façon plus ou moins régu lière.

En s’au to ri sant à lais ser remon ter ses colè res et à les vivre, elle
est remon tée à l’âge de sept ans et à une pro fonde colère, non expri mée
jus que-là, res sen tie envers son père qui était parti de la mai son fami -
liale pour aller vivre avec une autre femme. S’étant per mis de vivre
celle-ci, elle s’est gué rie entiè re ment de son eczéma et ne fait plus de
cri ses de rage. Elle m’a avoué der niè re ment que son corps, qu’elle
détes tait tant, était devenu un allié et que vivre sa spi ri tua lité signi fie
être à l’écoute de ce der nier, lui appor ter de l’at ten tion et de l’Amour,
ce qui lui per met alors de faire rayon ner l’Amour tout autour d’elle.
Quelle joie dans mon cœur d’en ten dre cela, mais sur tout de cons ta ter
que Patri cia rayonne vrai ment de tous ses feux dans la vie.

Le men tal peut blo quer l’ex pres sion de l’émo tion. « Com ment
fait-on pour expri mer ses émo tions ? » est la phrase que j’ai le plus
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sou vent enten due dans mon acti vité pro fes sion nelle ou lors des
con fé  ren ces don nées sur le sujet des émo tions. Elle témoi gne de
l’abîme qui nous sépare de l’état dans lequel nous nous trou vions à
la nais sance. Un bébé ou un petit enfant sait sans que ses parents
aient besoin de le lui appren dre com ment expri mer  ses émo tions : il
sou rit ou rit lors qu’il est joyeux, pleure à gros ses lar mes lors qu’il est
tri ste et crie, tape ou tré pi gne lors qu’il est en colère. Cela ne lui pose
aucun pro blème et lui per met d’al ler de l’avant dans la vie en con ti -
nuant à vivre dans le moment pré sent. Tout ado les cent ou adulte
ayant été enfant, nous savons par con sé quent très bien com ment
faire : afin de retour ner à ce savoir inné, il nous « suf fit » de lever le
blo cage ou le voile qui nous en coupe. La vraie ques tion devient alors
la sui vante : « Com ment puis-je par ve nir à me sor tir du blo cage exis -
tant ? »

Com ment expri mer ses émo tions ?

La pre mière action est de s’au to ri ser à expri mer. Sans cette auto ri -
sa tion, rien ne pourra être vécu. S’ac cor der le droit d’ex pri mer signi -
fie étein dre la par tie en nous qui blo que, c’est-à-dire étein dre le
men tal. C’est en effet à nou veau lui qui est le res pon sa ble ; il va faire
par ve nir à notre cer veau, sous forme de pen sées, toute une série de
prin ci pes, de remar ques ou de règles qui sont tous des héri ta ges de
notre édu ca tion: «cela ne sert à rien d’être tri ste ou en colère car tu ne
peux reve nir sur le passé» ; «tu n’as pas le droit d’être en colère contre
tes parents ou tes enfants, car ils ont fait ou font ce qu’ils peu vent» ;
«un homme ne pleure pas» en sont de sim ples exem ples. Notre men -
tal est très doué pour inven ter ce genre de remar ques ou pour s’en
souvenir afin de nous empê cher d’al ler de l’avant et de nous don ner
la per mis sion d’ex pri mer. La seule et uni que façon de s’au to ri ser va
devoir pas ser par l’ex tinc tion du men tal. Si nous n’avons pas éteint le
men tal, aucune vraie expres sion ne peut avoir lieu, car c’est lui qui est
cons tam ment en train d’es sayer de nous cou per de nous-mêmes.

Paul, qui parti cipe à un stage OGE, res sent qu’il est très en colère
con tre son père qui a tou jours été très dur envers lui et l’a très sou vent
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rabaissé. Il a envie d’ex pri mer cette colère, mais ne sait pas com ment
faire. Paul va alors met tre en pra ti que la méthode OGE, c’est-à-dire
dans un pre mier temps étein dre le men tal pour pas ser dans un
deuxième temps à l’ex pres sion. L’ex tinc tion va se faire en pre nant cons -
cience de son corps phy si que et sen so riel tel que décrit à la p. 131 ;
immé dia te ment après, Paul va lais ser remon ter une scène dans laquelle
son père s’est mon tré bles sant et vio lent envers lui ver ba le ment. Il doit
entrer dans la scène en tant qu’ac teur et non la regar der comme un
spec ta teur (men tal), la lais ser se dérou ler jus qu’au moment le plus
dou lou reux ou le plus vio lent, faire un arrêt sur image et lais ser réson -
ner en lui ces mots bles sants afin de bien res sen tir la colère qui va se
loger dans son ven tre ou dans son bas-ven tre. Puis, vient l’ex pres sion
qui peut se faire par des cris qui peu vent être accom pa gnés par des
coups por tés sur une sou che d’ar bre ou sur un tronc ou en fra cas sant
un caillou sur un autre, par exem ple. Paul sent remon ter cette colère
de façon très phy si que jus qu’à la gorge puis, une fois qu’il l’a tota le -
ment expri mée, res sent une grande détente avec une impres sion de
légè reté, de mieux res pi rer. Sou vent, une pro fonde joie accom pa gne
cette déli vrance.

Nous venons de décrire l’en sem ble du pro ces sus d’ex pres sion mais
il faut res ter con scient que le men tal va inter ve nir afin de blo quer ce
der nier à tous les stades du processus. Comme nous l’avons déjà
men tionné, il peut faire en sorte que Paul ne pénè tre pas véri ta ble -
ment dans la scène mais ne reste que spec ta teur, ce qui va l’em pê -
cher de par ve nir à res sen tir phy si que ment la colère. Il peut inter ve nir
lors de l’ar rêt sur image afin que tout le pro ces sus s’ar rête ; il peut
blo quer l’ex pres sion elle-même en auto ri sant Paul à dire sa colère à
son père mais en lui inter di sant d’al ler jus qu’au bout de ce qu’il res -
sent vrai ment au fond de lui, c’est-à-dire l’en vie de voir son père dis -
pa raî tre dans cette scène par ti cu lière. Nous voyons que le men tal est
très puis sant mais que Paul peut par ve nir à ses fins en l’étei gnant
cha que fois qu’il réap pa raît, ce qui se mani feste tou jours dans son
corps par une ten sion.

Le res senti de la colère à l’en con tre des per son nes que nous
aimons le plus peut être et est sou vent très vio lent. Nous pou vons
avoir envie par moments de «tor dre le cou», de «fra cas ser», de «faire
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taire défi ni ti ve ment», de «tuer» l’au tre. Cela est une réalité et je mets
au défi qui con que de ne jamais avoir res senti cela de façon très brève ;
cer tes, c’est peut-être regret ta ble ou tri ste, mais pour quoi se men tir
à soi-même (et aux autres par la même occa sion !) et ne pas accep ter
cette sim ple réalité : nous avons envie par fois de sup pri mer celui ou
celle qui nous a fait ou nous fait du mal. Cela existe et ne pas l’ac -
cep ter entraîne plu sieurs con sé quen ces néfas tes : une ten sion qui
sub siste en nous qui peut à son tour entraî ner un mal-être, des symp -
tô mes et des mal adies. Cela blo que aussi des éner gies en nous-mêmes
et va nous empê cher d’al ler de l’avant en nous lais sant dans l’amer -
tume et la ran cune. Une per sonne ren fer mant en elle ces deux res -
sen tis rayonne de façon très néga tive et peut à tout moment entrer
dans la vio lence sous la forme par exem ple d’une crise de rage lors
de laquelle elle s’avé rera très des truc trice pour son entou rage. En
résumé, ne pas accep ter que notre colère puisse nous faire dési rer de
sup pri mer l’au tre entraîne une vio lence envers nous-mêmes et une
vio lence envers l’au tre. Le men tal inter vient à nou veau dans cette
non-accep ta tion puis que c’est lui qui va nous mur mu rer que de res -
sen tir l’en vie de tuer celui qui nous a mis en colère « n’est pas bien ».
Cer tes, aller tuer l’au tre phy si que ment est un acte inad mis si ble et il
n’est nul le ment dans mon inten tion de l’en cou ra ger, mais s’au to ri ser
à res sen tir cela et l’ex pri mer pour soi-même, hors de la pré sence de
l’au tre, est à encou ra ger et ne peut faire que du bien non seu le ment
à celui qui res sent la colère mais aussi à l’au tre. En effet, s’au to ri ser
à vivre cette colère est un acte d’amour envers soi-même et par la
même occa sion un acte d’ou ver ture envers l’au tre. Une fois la colère
expri mée dans son entier, l’échange dans l’ou ver ture avec l’au tre
peut se faire. « Nous ne pou vons pas nous aimer, nous res pec ter,
nous com pren dre si nous igno rons les mes sa ges de nos émo tions,
ce que, par exem ple, veut nous dire la colère. Pour tant toute une série
de mesu res et de tech ni ques “thé ra peu ti ques” ont pour but la mani -
pu la tion de ces émo tions2. »

La morale der rière laquelle beau coup de bien-pen sants se
cachent est encore une des facet tes du men tal. « Tu ne tue ras point »
signi fie que nous devons res pec ter l’au tre, ne pas l’agres ser mais aussi
que nous ne devons pas avoir l’in ten tion de le faire phy si que ment,
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ce qui est une évi dence pour toute per sonne. Cela ne signi fie pas
comme les cen seurs ont sou vent ten dance à nous l’ex pli quer que
nous ne devons pas res sen tir de la colère ; or, cette inter pré ta tion se
trouve être trop sou vent celle qui nous a été impo sée et qui con ti -
nue à l’être. Une ver sion plus moderne mais tout autant per ni cieuse
est celle adop tée par les « con nais seurs » de l’éner gie : il est mau vais
d’ex pri mer une colère envers quel qu’un (hors de la pré sence de celui-
ci), car cela va entraî ner un trans fert d’éner gie néga tive et dan ge reuse
pour la per sonne en ques tion. Ce qui a été écrit pré cé dem ment est
une réponse très claire à ce type d’ar gu ments qui n’est qu’une créa -
tion du men tal et ne repose sur aucune vérité. Ces deux types d’exem -
ples sont révé la teurs d’une ten dance bien ancrée dans beau coup de
mou ve ments pas sés ou actuels : tout faire pour ne pas res sen tir
(notam ment la colère) et par voie de con sé quence se nier le droit
d’exis ter. Tout cela est fait au nom de l’amour uni ver sel ou autre.
Que de men son ges et quel dan ger pour l’in di vidu pris au piège de
ces ven deurs d’illu sion ! Je peux cons ta ter les dégâts de ces théo ries
et mou ve ments divers depuis 18 ans dans mon cabi net de façon quo -
ti dienne… Inter dire à l’in di vidu de res sen tir ce qui est, de l’ex pri mer
et de le vivre au nom de l’amour est une façon d’em pê cher l’in di vidu
de s’ap por ter la plus belle chose qu’il puisse s’ap por ter : l’Amour.

Beau coup de per son nes se tar guant de met tre en pra ti que la phi -
lo so phie boud dhiste refu sent aussi « d’en trer dans le cer cle infer nal
et des truc teur de la colère ». Je me per met trai sim ple ment de leur
faire remar quer que « le Boud dha n’a jamais pré co nisé la répres sion
de la colère3 » et que « cer tains croient que les ensei gne ments boud -
dhis tes sur les incon vé nients de la colère pres cri vent d’évi ter celle-ci
à tout prix, et que, si nous y cédons, c’est que nous som mes mau vais
et cou pa bles. Le Boud dha n’a jamais rien dit de tel4.» Cer tes, la façon
dont on traite cette émo tion par la suite est dif fé rente de celle pro -
po sée dans cet ouvrage de par le fait que le but est de maî tri ser puis
de trans for mer cette éner gie « néga ti ve en une éner gie posi tive ». La
pra ti que de la Pleine Con science (res pi ra tion et mar che con scien tes)
se trouve en par faite har mo nie avec ce qui est pro posé dans cet
ouvrage sous le label d’étein dre son men tal et la trans for ma tion est
une notion très théo ri que afin d’at tein dre le même but : l’Amour.
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En effet, cer tai nes per son nes argu men tent que le fait de vivre sa
colère en tapant sur un objet « entre tient la colère » plu tôt que de la
faire dis pa raî tre, que cette tech ni que ne per met pas à celui qui la pra -
ti que d’at tein dre l’éner gie d’Amour. Cer tes, si une per sonne s’adonne
à ce style d’exer cice sans avoir pré ala ble ment éteint son men tal, elle
entre tient sa colère puis qu’elle n’est pas en con tact avec son émo tion
et ne peut alors la res sen tir ni la vivre. Par con sé quent, elle entre dans
un pro ces sus d’en tre tien qui est néga tif. Mais si elle se met à l’écoute
de son corps, ce der nier va immé dia te ment lui faire com pren dre
qu’elle fait quel que chose de faux par rap port à elle-même, cela se tra -
dui sant par une ten sion phy si que rési duelle. Il lui faut alors étein dre
son men tal pour pou voir entrer dans le vrai res senti de l’émo tion afin
de pou voir l’ex pri mer. C’est à ce moment-ci que la détente pro fonde
phy si que est res sen tie ainsi que l’éner gie d’Amour. Recom man der à
une per sonne de ne pas vivre l’émo tion n’est à mes yeux, et ceci est
véri fié par des années d’ex pé rience, qu’une autre façon très illu soire
d’abor der le pro blème.
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Ces pensées qui rendent malade

LES BARRAGES
INUTILES

Dr Daniel Dufour

La maladie et l’inconfort physique, ces signes indéniables de mal-

être, sont des messages d’alerte que notre corps nous envoie. 

Comment parvenir à surmonter et à guérir ces maux ? En limitant les 

pensées nocives, qui, à la manière d’un barrage retenant l’eau, nous 

empêchent de vivre dans le moment présent les émotions qui nous 

submergent. Seule l’expression de nos émotions peut ouvrir la brèche 

au lâcher prise et au pardon, les deux clés de la guérison. En dévelop-

pant le respect et l’amour de soi, nous pouvons parvenir non seule-

ment à contourner les obstacles à notre bonheur, mais aussi à donner 

libre cours à la créativité et à l’intuition qui sommeillent en nous.

Le Dr Daniel Dufour est médecin depuis 1979. Ses années 

passées au service du Comité international de la Croix-

Rouge l’ont mené en Asie et au Moyen-Orient. Il pratique 

une médecine globale dans laquelle les causes de la mala-

die sont traitées autant que les symptômes. Il est l’auteur 

des livres La blessure d’abandon, Le tumulte amoureux, 

Les tremblements intérieurs et Rebondir !
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