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AVANT-PROPOS
«Il existe un lieu où la science et la poésie se rencontrent:  
c’est le corps.»   Nadia Volf
I
l est des livres qui ne s’écrivent pas; ils se révèlent. Ils naissent d’un 
silence, d’une écoute, d’un soufe retrouvé entre deux battements 
du cœur. Celui-ci en fait partie.
Ce livre est né d’une question que je porte depuis toujours: comment 
certains êtres, même blessés, même malades, conservent-ils cette 
lumière tranquille dans le regard? Pourquoi,  face  à  la  souffrance, 
certains sombrent-ils tandis que d’autres s’élèvent?
J’ai  cherché  les  réponses  dans  les  laboratoires,  dans  les  textes 
anciens,  dans  la  chair  vivante  de  mes  patients,  et  parfois  dans  la 
mienne. Et chaque fois, la même vérité revenait: le corps n’est pas 
une machine, c’est un poème. Sous sa surface de nerfs et de bres, il 
abrite un langage secret: celui de la joie.
Le bonheur n’est pas un état, c’est une circulation, une vibration du 
corps en accord avec l’âme. La médecine chinoise l’avait pressenti il y 
a des millénaires: l’homme n’est séparé ni du ciel ni de la terre, il en 
est le trait d’union. Chaque émotion, chaque respiration, chaque geste 
est un dialogue entre l’invisible et le tangible. Et lorsque ce dialogue 
devient juste, le bonheur apparaît –non comme une promesse, mais 
comme une évidence.
Il y a des années, j’ai compris cela pour la première fois en observant 
une jeune patiente dont le corps refusait la paix, mais dont le cœur 
aspirait à la lumière. En efeurant un simple point sur son poignet, 
j’ai vu la peur se dissoudre, la respiration s’amplier, la vie revenir à 
elle. Depuis ce jour, j’ai su que la guérison commençait là: dans la 
rencontre du soufe et de la conscience.
Ce livre est une traversée intérieure, une Carte vivante du bonheur 
–non pas celui que l’on cherche à atteindre, mais celui qui sommeille 
en nous, prêt à être réveillé par la présence.





 C’est une invitation à sentir, à percevoir, à harmoniser. À découvrir 
dans la rigueur scientique la poésie du vivant, dans la mesure, le 
mystère.
Car comprendre le corps, c’est déjà commencer à aimer la vie.
Puissent  ces  pages  vous  guider  vers  votre  propre  carte  inté
-
rieure –celle où  le bonheur circule librement, comme une lumière 
silencieuse.
Nadia Volf
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INTRODUCTION
Le bonheur, un art de l’équilibre
I
l y a des matins où le bonheur semble avoir tout oublié de nous. 
Il se cache dans un coin de ciel pâle, dans un soufe distrait, dans 
une tasse de thé encore chaud que l’on ne boit pas tout de suite. Et 
puis, sans prévenir, il revient –sans promesse, sans fanfare–, comme 
une respiration juste, un battement d’ailes à l’intérieur du cœur.
LE BONHEUR, UNE SCIENCE DU VIVANT
Le bonheur n’a jamais eu besoin de raison. Il s’installe dans le silence, 
entre deux pensées. Il éclaire les visages fatigués, redonne couleur à 
la peau, fait danser la lumière sur les murs. C’est une science douce: 
celle du corps qui retrouve sa paix, de l’âme qui cesse enn de résister.
Le bonheur ne s’apprend pas; il se reconnaît. Certains le cherchent 
toute  leur  existence,  d’autres  l’aperçoivent  un  instant  – et  ce  bref 
éclat suft à les sauver. Ce n’est pas un hasard si le mot «soufe» 
désigne à la fois la respiration et l’esprit. Quand le soufe se calme, 
l’esprit s’ouvre, et quelque chose en nous se remet à briller –cette joie 
ancienne, intacte, que l’enfance a connue.
Le bonheur ne se conquiert pas. Il se découvre, comme un lieu familier 
qu’on aurait longtemps cherché sans savoir qu’il était déjà en nous. Il 
n’a pas besoin de certitudes, il a besoin de présence. C’est une vibra
-
tion subtile, un état du cœur qui écoute le monde et lui répond sans 
peur. Souvent, il naît dans l’ombre d’une douleur, dans la fatigue d’un 
cœur qui a trop résisté.
Et  pourtant,  c’est  lui  qui  soigne,  qui  rallume  la  lumière  dans  les 
cellules, qui rend le soufe plus ample et la peau plus vivante. Peut-
être que la vraie santé, c’est cela: la capacité d’aimer encore, même 
après les blessures.
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VOTRE CARTE ÉNERGÉTIQUE DU BONHEUR
Il y a des matins où le bonheur ne fait pas de bruit. Il s’installe sans 
prévenir, comme une clarté douce entre deux respirations, dans la 
lumière discrète d’un geste ordinaire.
Le  bonheur  n’est  pas  une  conquête :  c’est  un  accord  intérieur,  un 
moment où le soufe, le corps et la conscience battent à l’unisson.
C’est  à  cet  accord que  ce  livre  vous  invite.  Non  pas  à  chercher  le 
bonheur ailleurs, mais à le reconnaître en vous-même, dans la simpli
-
cité du vivant, dans la respiration même de la vie.
Ce livre est né de ce mystère: celui d’un corps qui peut apprendre à 
être heureux, d’une peau qui se souvient de la lumière, et d’un esprit 
qui, un jour, se repose enn dans la limpidité du calme.
Le bonheur n’est pas une abstraction: c’est un état physiologique, 
émotionnel et spirituel à la fois. Il dépend de la qualité de nos percep
-
tions, du rythme de nos organes, de l’harmonie de nos émotions.
Les sagesses anciennes l’avaient pressenti: il existe dans le corps 
des points précis où s’ancrent nos émotions, nos peurs, nos élans –et 
dont  la  stimulation  peut  transformer  notre  énergie,  notre  humeur, 
notre regard sur la vie.
Aujourd’hui,  la  science  moderne  redécouvre  ce  que  la  tradition 
savait déjà: ces points agissent comme des régulateurs naturels du 
système nerveux et hormonal.
Ils apaisent l’esprit, réveillent la vitalité, réaccordent les fréquences 
du corps à celles du cœur.
Appuyer sur un point d’énergie, c’est comme appuyer sur une touche 
d’un piano intérieur: une vibration se met en mouvement, et tout le 
reste de la partition s’harmonise.
UNE CARTE VIVANTE POUR UN BONHEUR INCARNÉ
À travers ces pages, je vous invite à explorer votre Carte énergétique 
du bonheur –une carte personnelle, vibrante, faite de neuf sphères 
d’expérience, chacune reliée à un Palais du bonheur, un domaine de 
vie: la santé, les relations, la créativité, la sagesse, l’abondance…
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INTRODUCTION
À  chaque  Palais  correspondent  des  points  précis  à  stimuler,  des 
huiles essentielles à respirer, et des exercices simples qui rétablissent 
la circulation naturelle de la joie.
Le bonheur devient alors une pratique: un art d’écouter, de ressentir, 
d’agir  avec conscience.  Il  ne  se  cherche pas: il se cultive, comme 
une graine que l’on arrose chaque jour –jusqu’à ce qu’elle devienne 
lumière.
COMMENT APPRIVOISER CE LIVRE
Ce livre se lit comme on apprend une langue oubliée, celle du corps.
Chaque  point  est  un  mot,  chaque  arôme,  une  intonation,  chaque 
respiration, une phrase.
Vous pouvez le parcourir dans l’ordre ou bien l’ouvrir au hasard, en 
suivant ce qui vous appelle ce jour-là.
Pour l’utiliser pleinement, trois chemins s’entrecroisent:
➊
  les Palais du bonheur, qui éclairent les domaines de votre vie à 
harmoniser;
➋
  les points d’énergie, que vous apprendrez à localiser et à stimuler 
pour équilibrer le corps et l’esprit;
➌
  les  huiles  essentielles,  messagères  subtiles  du  monde  végétal, 
qui amplient l’effet des points.
Prenez  le  temps.  Écoutez  votre  intuition.  Choisissez  une  situation 
que vous souhaitez transformer, un Palais que vous sentez fragilisé, 
puis suivez le l des pages comme une carte personnelle de voyage 
intérieur.
Ce livre ne se lit pas seulement: il se respire, il se touche, il se pratique. 
Ses effets ne résident pas dans la compréhension intellectuelle, mais 
dans la résonance du geste, du soufe et du parfum.
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VOTRE CARTE ÉNERGÉTIQUE DU BONHEUR
LES SEPT PORTES DU VOYAGE
• Première partie: les Neuf Palais du bonheur –les neuf sphères 
d’expérience qui tissent la vie.
• Deuxième  partie :  les  neuf  points  dédramatisants  – les  clés  du 
lâcher-prise et de la paix intérieure.
• Troisième partie: les cinq perceptions du bonheur –comprendre 
votre tempérament et votre regard sur la vie.
• Quatrième partie: les points de la chance et des artistes –pour 
libérer l’élan, l’inspiration et la conance.
• Cinquième  partie :  les  techniques  de  stimulation  – apprendre 
 
à sentir et activer vos points.
• Sixième  partie :  l’alchimie  des  huiles  essentielles  – comment 
 
préparer vos élixirs d’équilibre.
• Septième  partie :  l’algorithme  du  bonheur  – votre  protocole 
 
personnalisé, concret et vivant.
Ce livre n’est pas un protocole à suivre à la lettre. C’est un compa
-
gnon. Un miroir. Une respiration. Il vous apprendra à reconnaître en 
vous le mouvement naturel de la joie, à sentir le moment où l’énergie 
s’ouvre, où la vie répond.
Le bonheur n’est pas un miracle: c’est un accord juste entre la terre et 
le ciel –entre ce que nous sommes et ce que nous aspirons à devenir.
Fermez les yeux un instant. Sentez battre votre cœur.
Sous la peau, un monde vivant respire: des impulsions nerveuses, 
des champs électromagnétiques, des courants lumineux qui s’entre
-
lacent pour maintenir la vie. Les Anciens les appelaient «méridiens»; 
la science moderne y reconnaît aujourd’hui des réseaux d’informa
-
tion, de circulation, de résonance.
Mais qu’importe le nom: ce ux, c’est vous. Le bonheur naît lorsque 
ces courants s’accordent, quand le corps, l’émotion et la conscience 
vibrent sur une même fréquence.





 Appuyer sur un  point,  respirer une essence, ce n’est  pas un geste 
symbolique: c’est un dialogue silencieux entre la biologie et l’âme, 
entre la matière et la lumière. Chaque point éveillé, chaque fragrance 
inspirée, réactive la mémoire de l’équilibre.
La  paix  s’installe, la  vitalité  circule,  et  la  joie devient  une  fonction 
naturelle du vivant. Alors, laissez votre curiosité devenir écoute, votre 
soufe, une boussole, et votre main, le prolongement du cœur.
Ce  livre  est  une  carte  –  mais  la  route  est  en  vous.  Chaque  page, 
chaque point, chaque arôme vous ramène à cette vérité simple: le 
bonheur n’est pas à chercher, il est à reconnaître. Il commence là où 
l’on respire en accord avec soi.
Le voyage peut commencer. Voici les Neuf Palais du 
bonheur –neuf portes ouvertes sur le paysage intérieur 
où, depuis toujours, la joie vous attend.
Le bonheur est entre vos mains.
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LES MÉCANISMES SUBTILS 
DU BONHEUR
Origine, biologie 
et symbolique du bonheur
L
e  bonheur  peut  exister  en  toutes  circonstances,  même  quand 
la vie semble s’éloigner de nous, quand les couleurs s’effacent, 
quand les repères vacillent, quand tout paraît  gé dans l’attente d’un 
souf e nouveau.
Ce n’est pas un luxe réservé aux moments de grâce, ni une récom-
pense pour les jours sans nuages.
Le bonheur est une présence intérieure, discrète, une vibration  ne 
qui naît dans la poitrine, une chaleur légère, presque imperceptible 
d’abord,  puis  qui  se  déploie,  irradiant  le  cœur,  le  ventre,  la  peau, 
jusqu’à embraser tout le corps comme les premiers rayons du soleil 
après la nuit. Il n’a pas besoin d’événements pour exister: il suf t 
parfois d’un silence, d’un souvenir, du parfum du vent ou d’un regard 
posé avec douceur.
Il est ce frémissement de vie, cette évidence muette: 
je suis là
, et c’est assez pour être vivant. Le bonheur 
est une expérience vivante.
Chacun de nous a connu cette lumière –parfois dans un éclat d’en-
fance, parfois dans un instant suspendu. Un rire partagé, un matin 
clair, un geste d’amour, une main qui se tend alors qu’on croyait être 
seul.  Ces moments  ne  durent  pas,  et  pourtant  ils ne  disparaissent 
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jamais: ils s’inscrivent dans la mémoire  secrète du corps, dans le 
cœur même de nos cellules, comme une empreinte de soleil.
Le bonheur n’est donc pas un hasard, c’est une donnée biologique, 
une mémoire physiologique de la joie. Il est inscrit en nous comme un 
code originel, et nous avons le pouvoir de le réactiver, à tout moment, 
en tout lieu, simplement en cessant de résister, en laissant la lumière 
revenir par les mêmes chemins qu’elle a pris autrefois.
C’est là le grand secret de la vie: le bonheur n’est pas à chercher, il est 
à rallumer. Il dort au fond de nous comme une braise sous la cendre, 
et il suft parfois d’un soufe –d’un geste, d’une pensée– pour que 
le feu reprenne et éclaire de nouveau tout notre être.
Éveiller la sensation du bonheur
Comment faire? Par deux voies qui n’en forment qu’une: le corps et 
l’esprit, ces deux visages d’une même lumière.
Le corps, très doucement, nous ouvre ses portes. Il garde en lui les 
clés du bonheur. Sous la peau, dans le réseau des méridiens et des 
nerfs, dorment des portes minuscules –de nes charnières d’énergie 
qui, lorsqu’on les efeure, s’ouvrent sur des paysages insoupçonnés.
Chaque point bioénergétique est une étoile endormie: il suft d’un 
geste juste, d’une pression délicate, pour qu’elle s’allume et diffuse 
sa clarté dans tout l’organisme. Quand on stimule l’un de ces points 
bioénergétiques, on met en mouvement une onde silencieuse à l’in
-
térieur de nous: un courant de paix, un signal de liberté. C’est comme 
réveiller  un  trésor  ancestral  enfoui  sous  la  terre,  retrouver  la  clé 
perdue, puis déverrouiller la serrure et laisser la lumière entrer.
Car tout est vibration: la pensée, la peau, la mémoire du soufe.
Lorsque nous stimulons certains  de  ces  points,  nous  activons  des 
réseaux neuronaux précis, reliés aux circuits du plaisir, de la conance 
et de la paix intérieure. C’est comme si, d’un doigt posé sur le corps, 
nous  efeurions  la  touche  d’un  piano  invisible  – et  aussitôt,  une 
musique s’élève: celle du calme retrouvé.
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Et en même temps, l’imagination s’élève. Elle va piocher un souvenir 
–un matin clair, un rire, une main efeurée, un regard d’enfant. Et elle 
rappelle au corps ce qu’il connaît déjà: la joie. Ce souvenir n’est pas dans 
la tête, il vit dans le corps –et quand le corps le reconnaît, il le recrée.
Le  geste  physiquement  posé  et  l’image  intérieure  qui  vibre  se 
conjuguent, s’harmonisent, créant une résonance. Le point rejoint la 
pensée, l’émotion gagne la bre nerveuse, et l’être entier perçoit: je 
peux sentir la joie.
La recherche moderne conrme aujourd’hui ce que les textes anciens 
savaient déjà. Des études ont montré que la stimulation de certains 
points du corps favorise la  libération de ces messagers chimiques 
que la science nomme dopamine, sérotonine et ocytocine.
Ces molécules discrètes sont les artisans invisibles de notre bonheur; 
elles dissipent la peur, raniment la tendresse, restaurent la clarté du 
cœur et du regard. Elles sont à notre disposition, non pas comme un 
simple remède, mais comme une résonance retrouvée du vivant en 
nous. Elles sont les alchimistes invisibles de notre bonheur.
Car dès que geste et pensée s’unissent, le bonheur cesse d’être un 
hasard. Il devient une fréquence choisie –que nous pouvons réac
-
tiver, encore et encore, quand bien même tout autour de nous vacille. 
Et dans cette réactivation, la lumière revient. Le corps respire, l’âme 
entend. Le bonheur se met à circuler.
L’étude  de  Yoshimoto  et  de  ses  collaborateurs
1
  a  montré  que  la 
stimulation d’un point d’acupuncture augmente la libération de séro
-
tonine dans le cerveau. Des travaux plus récents
2
 ont conrmé que 
l’acupuncture pouvait réguler les niveaux de dopamine et d’ocyto
-
cine, ces messagers intimes de la paix et de la conance. Mais les 
textes anciens, eux, le disaient autrement: «Là où l’énergie circule 
sans entrave, la joie demeure.»
1.  Yoshimoto K., Fukuda F., Hattori H. et al., « Acupuncture stimulates  the release of serotonine, but 
not dopamine, in the rat nucleus accumbens », The Tohoku Journal of Experimental Medicine, 2006.
2.  Seung-Nam K. , Ah-Reum D., Ji-Yeun P., Hyungjin B. et al.,« Acupuncture Enhances the Synaptic 
Dopamine  Availability  to  Improve  Motor  Function  in  a  Mouse  Model  of  Parkinson's  Disease  », 
 
PLoS One, novembre 2011.
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C’est  la même vérité, exprimée dans une autre langue.  La science 
parle de neurotransmetteurs, les sages parlaient d’énergie vitale –et 
tous parlent de la même chose: cette harmonie subtile entre le corps 
et l’âme, ce mouvement de la vie quand elle respire en paix.
Ainsi, en associant un geste à une pensée, un point à une émotion, on 
crée une résonance: un accord juste entre la chair et la conscience. 
Alors,  le  bonheur  cesse  d’être  un  hasard ;  il  devient  un  art,  une 
fréquence,  que  l’on  peut  choisir  de  rallumer,  comme  on  rallume 
 
une  amme  familière  au  creux  du  soir.  Et  dans  cette  lumière 
retrouvée, tout le reste s’éclaire: le monde  n’a pas changé,  mais 
notre regard, lui, est redevenu vivant.
Le bonheur à travers les civilisations
«Celui qui est en harmonie avec le Tao, 
le monde est en harmonie avec lui.»  Lao Tseu
Depuis toujours, les êtres humains poursuivent cette même quête: 
celle d’un lieu intérieur où le tumulte du monde s’apaise, où la respi
-
ration  retrouve  sa  mesure,  où  la  vie  cesse  d’être  un  combat  pour 
redevenir un élan.
Sous des cieux différents, les civilisations ont donné à ce lieu mille 
noms: les Grecs l’appelaient eudaimonia, l’accord intime entre l’âme 
et le destin; les sages d’Inde parlaient d’ananda, la félicité pure, sans 
cause ni objet; et les maîtres d’Orient, eux, évoquaient l’harmonie du 
Qi, cette circulation subtile de l’énergie vitale qui relie l’homme à la 
terre, et la terre au ciel.
La médecine chinoise en a fait une véritable science, d’une précision 
poétique: elle décrit comment chaque émotion trouve sa demeure 
dans un organe, comment chaque organe résonne avec une énergie, 
et comment chaque énergie, à son tour, éclaire un état de conscience.
Le foie abrite la colère, le cœur rayonne la joie, les reins recueillent la 
peur, les poumons gardent la tristesse, et la rate abrite les pensées 
qui  tournent  sans  n.  Mais  lorsque  le  Qi  circule  librement  dans 
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les  méridiens,  ces  émotions  ne  nous  enchaînent  plus :  elles 
deviennent les couleurs du monde intérieur.
Ainsi, le bonheur n’est pas une émotion fugace: il est un état d’équi
-
libre, une respiration accordée à la vie.
Quand l’énergie coule sans entrave, le corps retrouve la joie naturelle 
d’exister: le soufe devient ample, le cœur régulier, la peau tiède, le 
regard lumineux. Le bonheur cesse d’être une abstraction: il devient 
un phénomène vivant, mesurable dans la chair, perceptible dans la 
lumière du visage.
Les textes anciens parlent de portes de la joie: certains points du 
corps, quand ils sont éveillés, ouvrent un passage entre l’ombre et 
la clarté. La stimulation de ces points permet au Qi de reprendre sa 
route, de nourrir  le cœur, de  dissiper la peur, et d’allumer dans  le 
corps une lumière d’équilibre et de conance.
Ces points sont des ponts: entre la matière et l’esprit, entre le geste 
et la conscience. Ils rappellent que la félicité n’est pas un état lointain, 
mais une présence cachée au fond du cœur, un soleil intérieur qui 
attend simplement que l’on se souvienne de lui. Et parfois, ce souvenir 
se réveille dans un regard, dans une rencontre, dans la lumière d’une 
âme qui ne veut pas renoncer.
C’est ainsi qu’un jour, dans mon cabinet, une jeune lle nommée Géra 
est entrée, portant dans son silence tout le poids et toute la beauté 
de cette quête.
Tu peux être heureuse
C’était un matin d’hiver pâle et immobile, de ceux où la lumière 
semble hésiter à naître.
Elle est entrée sans bruit, enveloppée d’un long manteau de laine 
claire.  Elle  s’appelait  Géra  – un  prénom  rare,  presque  mytholo-
gique, qui sonnait comme une promesse ou un souvenir ancien; 
on aurait dit qu’il avait traversé les siècles pour venir se poser sur 
elle, avec ce parfum d’éternité que seuls portent les prénoms qu’on 
n’oublie pas.
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Elle avait cette beauté fragile et ère qu’on ne remarque qu’après 
un instant de silence –la beauté des êtres qui ne s’en doutent pas. 
Son visage, n, un peu trop pâle, semblait taillé dans une porcelaine 
chaude. Ses yeux, d’un gris limpide, rappelaient les matins de pluie 
où le ciel hésite entre la mélancolie et la lumière. Ses mains, nes et 
droites, semblaient toujours retenir quelque chose d’invisible: un 
secret, une émotion, ou peut-être la peur de tout laisser s’échapper.
Elle s’assit avec précaution, comme si la chaise pouvait se briser 
sous  le  poids  de  ses  pensées. Puis elle dit  doucement,  presque 
dans un soufe: «Je ne cherche pas à guérir. Je voudrais seulement 
ne plus avoir peur.»
Elle  souffrait  d’une  sclérose  en  plaques.  Elle  n’en  parlait  qu’à 
demi-mot,  comme  si  le  nom  même  de  la  maladie  risquait  d’en 
accélérer la course. Depuis des années, les poussées revenaient, 
imprévisibles –des vagues qui la prenaient de court, la laissaient 
haletante, les jambes soudain fragiles, le sol incertain sous ses pas. 
Ce  corps  qu’elle  avait jadis  aimé,  souple  et  obéissant  –un corps 
de gymnaste, vif et précis– lui échappait parfois comme un  ami 
indèle.
Mais Géra gardait une élégance intérieure, une dignité rare. Il y avait 
dans son attitude quelque chose d’un oiseau blessé qui refuserait 
de renoncer à l’air. Elle parlait avec lenteur, choisissant chaque mot 
comme une note juste. Et derrière cette douceur retenue, je sentais 
une tension brûlante, une amme contenue par la pudeur.
La nuit, disait-elle, la peur la réveillait. La peur de se lever et de ne 
plus sentir ses jambes. La peur du silence après le bruit du monde. 
Mais au fond de cette peur, il y avait autre chose: un désir immense 
de vivre, de respirer, de se sentir encore entière.
Je savais que je ne pouvais pas effacer la maladie. Mais je savais 
aussi que je pouvais l’aider à retrouver la lumière du mouvement 
intérieur –celle qui ne dépend ni des muscles ni des jambes, mais 
du soufe, de la pensée, du cœur qui écoute.
Je lui ai parlé de ces points du corps que les Anciens appelaient 
«portes de la conscience». Je lui ai expliqué que dans chaque être 
sommeille une réserve inépuisable de forces invisibles, prêtes à se 
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réveiller dès qu’on les appelle avec justesse. Ces points, lorsqu’on 
les touche, ouvrent un passage entre la chair et l’âme, entre la peur 
et la con ance.
L’un de ces points s’appelle «Crise Interne»(C6); il se situe sur la 
face interne du poignet, dans le petit creux, niché du côté du petit 
doigt à un travers d’index au-dessus de l’extrémité du pli. C’est un 
point du méridien du Cœur: il relie le visible à l’invisible, le geste au 
sentiment, le tangible à la foi.
Je posai doucement mon doigt sur ce point et lui demandai de se 
souvenir d’un moment où elle s’était sentie pleinement vivante.
Elle  ferma  les  yeux.  Le  silence  s’installa.  Sa  respiration  hésitait, 
comme un oiseau avant de s’envoler. Puis, soudain, un sourire 
naquit –timide, fragile, comme la première lumière du matin.
Elle se souvenait d’un été clair. Elle avait 14 ans, venait de terminer 
une compétition de gymnastique. Elle revoyait la poussière de la 
craie sur ses mains, la chaleur du sol sous ses pieds nus, le silence 
juste avant les applaudissements. Un instant suspendu, parfait, où 
tout –le corps, le souf e, le monde– battait à l’unisson.
Pendant  qu’elle  parlait,  quelque  chose  changea  dans  la  pièce. 
L’air se  t plus doux. La lumière sembla venir d’elle. Sa respiration 
se calma, profonde et régulière. Son visage s’éclaira d’une paix 
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nouvelle. La jeune femme redevenait ce qu’elle avait toujours été: 
un être vivant, vibrant, relié.
Alors je lui dis doucement, avec cette certitude tranquille qui vient 
des vérités simples: «Tu peux être heureuse.»
Elle ouvrit les yeux, surprise, presque incrédule. «Même avec ça?
–Oui, même avec ça. Parce que le bonheur ne dépend pas du corps 
qui bouge, mais de la lumière qui circule en toi.»
Ce jour-là, elle ne retrouva pas la force de courir, mais elle retrouva 
quelque chose de plus rare: la sensation d’exister pleinement. Son 
corps n’était plus un champ de bataille, mais un territoire habité, 
traversé par une douceur nouvelle.
La peur recula, lentement, comme un brouillard devant l’aube. Et 
dans ses yeux, il  y avait cette clarté particulière  qu’ont ceux qui 
viennent d’entrevoir la vérité du vivant.
Avant de partir, elle se retourna sur le seuil, le manteau entrouvert 
sur un pull de laine pâle, les joues un peu rosies. Elle me dit simple-
ment, avec un léger rire dans la voix: «C’est drôle… j’ai l’impression 
de respirer avec tout mon corps.»
Et moi, je me suis souvenue de ce que disaient les textes anciens: 
«Là où le Qi circule, la joie demeure. »
Le pouvoir du bonheur conscient
Ce jour-là, j’ai vu de mes yeux ce que j’enseigne depuis toujours: le 
bonheur n’est pas un privilège, c’est une force vitale. Il ne nie pas la 
douleur, mais il l’éclaire de l’intérieur. Il nous fait passer du sentiment 
d’impuissance à celui de liberté.
Les  neurosciences  le  conrment :  quand  l’esprit  ressent  la  joie,  le 
corps produit des substances qui renforcent le système immunitaire, 
calment la douleur et stimulent la régénération cellulaire.
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«Là où la médecine classique s’arrête,  
la conscience continue le travail.»
Et parfois, le simple fait de se souvenir d’un instant heureux suft à 
activer ces mécanismes –à ranimer la lumière dans les cellules.
L’esprit agit sur le corps
Ce n’est pas une idée nouvelle. Mais aujourd’hui, la science rejoint ce 
que les Anciens pressentaient: l’esprit agit sur le corps.
Nos émotions ne sont pas de simples mouvements intérieurs; elles 
sculptent la matière  vivante. La peur, le découragement,  la  colère 
engendrent des vagues de cortisol, modient la tension, affaiblissent 
les défenses. À l’inverse, la joie, la gratitude et la volonté éveillent 
des  circuits de  réparation, rétablissent la communication entre les 
organes, et favorisent la guérison.
«L’esprit n’est pas spectateur du corps;  
il en est l’architecte.»
Les études l’attestent: la peur et le stress aggravent le pronostic des 
maladies –même infectieuses– tandis que la conance, la sérénité et 
l’amour de la vie améliorent leur évolution
3
.
Les maladies les plus graves elles-mêmes ne suivent pas un seul 
chemin :  leur  évolution  peut  être  plus  rapide  ou  plus  lente,  plus 
douloureuse ou plus douce, selon la manière dont l’esprit les habite.
Ainsi, le corps n’est pas une prison, mais un miroir. Il reète la lumière 
ou l’ombre de nos pensées. Et l’esprit, par la clarté de son regard, 
peut changer la trajectoire du vivant.
Il ne s’agit pas de nier la maladie, mais de lui redonner sa dimension 
mouvante, ouverte, modiable. Rien n’est gé: la biologie elle-même 
répond à la qualité du regard qui la traverse.
3.  Cohen etal., PNAS, 2003; Kiecolt-J. , J. Glaser & M. Glaser, Psychological Bulletin, 2002; Chida 
Y. &Steptoe A., Nature Reviews Cancer, 2008.
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L’état d’esprit ne guérit pas tout, mais il change la direction du vent. 
Il  transforme  la  perception  de  la  douleur,  adoucit  l’expérience,  et 
surtout, rend à la vie son mouvement.
Je  repense  souvent  à  Géra.  La  maladie  n’a  pas  disparu,  mais  elle 
a changé de visage.  Elle n’est plus un  verdict, mais un chemin  de 
conscience. Chaque jour, Géra apprend à écouter son corps autre
-
ment :  non  plus  comme  un  ennemi  à  dompter,  mais  comme  un 
compagnon à aimer. 
Et c’est peut-être cela, le but véritable du soin:  
non pas abolir la sourance, mais aider chacun  
à retrouver, même au cœur de l’épreuve, ce lieu 
tranquille où la vie respire encore –cet espace 
 
où le bonheur devient une forme de santé.
L’alchimie des épreuves
Les moments les plus difciles sont souvent les plus féconds. Les 
épreuves nous forcent à grandir, à développer des capacités cachées, 
comme un oiseau qui apprend à voler dans le vent contraire.
Sans sa maladie, Géra n’aurait peut-être jamais écrit, chanté, partagé. 
C’est la douleur qui a révélé son talent, la peur qui a forgé sa force. 
Elle n’a pas vaincu sa maladie; elle l’a transcendée. Et c’est cela, le 
bonheur inconditionnel: l’art de transformer la perte en lumière, la 
peur en force, le chagrin en conscience.
Aujourd’hui, Géra est devenue une jeune femme rayonnante, indé
-
pendante,  forte,  et  profondément  vivante.  Elle  a  compris  que  le 
bonheur n’est pas ce qu’on attend: c’est ce qu’on réveille.





 Le secret à partager
Nous  traversons  tous  des  périodes  sombres.  Mais  les  forces  du 
bonheur  ne  s’éteignent  jamais ;  elles  sommeillent  simplement  au 
fond du cœur. Apprendre à les réveiller, c’est se donner le pouvoir de 
guérir, d’aimer, de créer.
Le  bonheur  est  une  énergie  consciente.  Il  se  cultive  par  le  corps, 
par le soufe, par la mémoire des instants lumineux. Et quand on le 
touche, ne serait-ce qu’un instant, il éclaire tout le reste. Alors souve
-
nez-vous: même quand tout semble perdu, le soleil n’a jamais cessé 
de briller –il est seulement passé derrière les nuages.
Lorsque la perception s’accorde à la vie, elle découvre une carte inté
-
rieure: celle des Neuf Palais du bonheur. 
Avant  d’entrer  dans  cette  carte  (chapitre III),  le  chapitre II  nous 
montrera  comment  le  cerveau  et  le  corps  traduisent  la  joie  – et 
comment  un  simple  geste  conscient  peut  réaccorder  nos  circuits 
émotionnels pour raviver la clarté du cœur.
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LA PERCEPTION 
DU BONHEUR
Quand le regard devient guérison
Le bonheur, carte vivante de notre corps
Depuis  des  millénaires,  les  sages  ont  cherché  à  comprendre  ce 
mystère qu’est le bonheur. Mais là où la philosophie interrogeait, la 
médecine chinoise a observé, expérimenté, tracé une carte.
Aristote voyait dans le bonheur une activité de l’âme en harmonie 
avec la vertu –autrement dit, un état d’équilibre vivant.
La médecine chinoise a su,  bien  avant la science moderne, recon-
naître cet équilibre comme un phénomène mesurable: une circulation 
 uide du Qi, un dialogue constant entre les émotions, les organes et 
la conscience. Elle a relié les états de l’âme aux organes, les émotions 
aux souf es, et les souf es aux points du corps.
Là où Aristote voyait dans la vertu la mesure du bonheur, la médecine 
chinoise a vu dans la respiration sa forme la plus intime. L’une parle à 
l’âme, l’autre au souf e –mais toutes deux disent la même chose: la 
paix est un rythme.
Les  Neuf  Palais  du  bonheur  sont  la  traduction  concrète  de  cette 
harmonie: neuf domaines où la joie s’enracine, s’exprime et rayonne 
dans tout le corps; neuf espaces intérieurs, neuf dimensions de notre 
existence où circulent la santé, la joie, la créativité, la prospérité, la 
sagesse et l’amour.
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Ces Palais ne sont pas des symboles abstraits: ils correspondent à 
des  circuits  énergétiques  précis, des  points  que  l’on  peut  stimuler 
pour rétablir l’équilibre entre le corps et l’esprit. Le bonheur  cesse 
alors  d’être  un  rêve  lointain  ou  une  promesse  philosophique ;  il 
devient un chemin physiologique, un mouvement vivant qu’on peut 
activer, nourrir, amplier.
Et c’est à cette découverte que ce chapitre nous invite: à explorer 
les neuf voies de la joie, les neuf portes par lesquelles l’énergie du 
bonheur entre dans notre vie.
Comment percevoir le bonheur
Comment  dénir  le  bonheur ?  Comment  le  mesurer,  l’évaluer,  le 
comprendre ?  N’est-il  pas,  avant  tout,  une  sensation  intime,  une 
résonance intérieure? un état d’âme qui nous enveloppe lorsque tout 
semble aligné –le corps, la pensée, le cœur, la vie?
Mais cette sensation, aussi claire soit-elle, n’est jamais stable. Elle 
uctue  comme  la  mer :  selon  nos  émotions,  nos  pensées,  notre 
regard sur le monde –ce fameux verre à moitié plein ou à moitié vide.
Notre humeur dépend souvent de nos interactions avec les cercles 
concentriques  de  notre  existence :  la  famille,  les  amis,  la  société, 
l’économie, la nature, et tous ces cercles invisibles qui vibrent au plus 
profond de nous.
Deux questions s’imposent alors:
➊
  Comment pouvons-nous être heureux de manière incondition-
nelle, même au milieu des tempêtes et des épreuves?
Comme un athlète qui s’entraîne dans la douleur pour atteindre la 
beauté du geste, peut-on apprendre à ressentir la joie non seule
-
ment dans la victoire, mais aussi dans l’effort? Le bonheur n’est-il 
pas, au fond, le soufe même du dépassement?
➋
 Et comment inuencer notre état de bonheur?
Car  cette  sensation  physique  – cette  chaleur  dans  la  poitrine, 
cette légèreté du soufe– a un effet réel sur notre santé et notre 
longévité.
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LA PERCEPTION DU BONHEUR
La biologie de la perception
La longévité et le bonheur ne vont pas seulement de pair –ils se 
nourrissent l’un de l’autre. Le malheur épuise et use, tandis que la joie 
et la gratitude réparent et prolongent la vie. Les émotions heureuses 
modulent  nos  hormones,  apaisent  le  système  nerveux,  renforcent 
l’immunité.
Les études l’attestent: une perception positive du monde allonge la 
vie, tandis que la vision sombre la raccourcit
4
.
«Ce n’est pas la réalité qui change, mais le regard  
que nous portons sur elle.»
Une même situation peut sembler tragique ou paisible selon le niveau 
de conscience de celui qui la traverse:  la perception malheureuse 
engendre la peur, la colère, le stress –ce feu invisible qui consume 
les cellules; la perception heureuse, au contraire, ouvre les voies du 
soufe, relâche les tensions, restaure la paix intérieure.
Le bonheur,  dans sa dimension la plus profonde, est une alchimie 
sensorielle et spirituelle: le corps devient instrument de perception, 
et la conscience, lumière qui l’éclaire.
4.   Veenhoven R.,  « The  Impact  of  Subjective  Well-being  on  Mortality:  A Meta-Analysis  of 
Longitudinal  Studies »,  Social Indicators Research,  2018 ;  Zaninopto  P.  &  Steptoe  A.  et al., 
«Association Between Subjective Well-being and  Living Longer Without Disability  or Illness », 
JAMA Network Open, 2019.
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