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 [image: ]LA POÉSIE 
La poésie est le langage de l’émotion humaine. Elle est l’air et le feu, l’eau  
et la terre. La poésie est le soufﬂe dans nos poumons. Elle est soupirs. Bégaiements.  
La poésie est la première fois où vous tombez amoureuse. Et cela vous brise. La poésie 
est faim. Elle est les mots suspendus en l’air entre deux bouches, juste avant le baiser. 
Le frisson. La poésie, c’est quand votre ventre est si lourd de papillons qu’il tombe sur 
vos pieds. La poésie est la lumière avec laquelle vous repartez après vous être extirpée 
du chagrin. Les longues conversations au bord de l’océan. La poésie est la première 
neige de l’hiver. L’odeur des cookies dans le four. La poésie est sexe. Exaltation.  
Le combat et la réconciliation. Le voyage. L’histoire. Courir et rire. Rire et courir.  
La poésie est la puissance d’un seul être, et l’écho de milliards de personnes.  
Notre survie est poésie. Nos vies sont poésie. Et poser l’acte ﬁnal, c’est l’écrire.
 
N.d.T. Pour des raisons de ﬂuidité de la langue, parce que Rupi Kaur mène un combat féministe 
et parce que ce cahier d’exercices s’adresse essentiellement aux femmes, nous avons choisi d’employer 
majoritairement le féminin dans le texte. Quand le message semblait avoir une portée plus générale,  
nous avons opté pour l’écriture inclusive. Toutefois, ce livre s’adresse à tout le monde, quelle que soit  
son identité de genre.
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 [image: ]TOUT LE MONDE PEUT-IL ÊTRE CRÉATIF ?
Vous savez ce qui m’attriste ? C’est d’entendre les gens me dire qu’ils ne sont pas créatifs.
  Comment en sommes-nous arrivé·e·s à convaincre des millions de personnes 
que la créativité est réservée à quelques élus, alors qu’en réalité les êtres humains sont 
imaginatifs par nature ? Et c’est précisément notre imagination qui nous a aidé·e·s  
à survivre des centaines de milliers d’années. Notre capacité à nous rassembler,  
à réﬂéchir et à résoudre des problèmes est notre créativité collective à l’œuvre. 
  Enfants, nous étions sans cesse en train de gribouiller ou de griffonnerdans 
nos cahiers. À cet âge, nous ne considérions pas la « créativité » comme une compétence 
particulière, mais comme une activité parmi d’autres. Cette naïveté et cette insouciance 
nous permettaient de créer librement, en prenant des risques. Nous aimions jouer, 
explorer, découvrir, pour le seul amour du jeu, de l’exploration et de la découverte. 
Nous vivions le moment présent. Nous nous amusions.
Puis, en grandissant, nous avons commencé à dessiner un peu moins. Dès le collège, 
nos journaux intimes se sont mis à prendre la poussière. Au lycée, la plupart d’entre 
nous ont carrément arrêté d’écrire et de dessiner. Comment aurait-il pu en être 
autrement avec des responsabilités de plus en plus lourdes chaque année ? Nous étions 
tellement occupé·e·s à gérer des emplois du temps pleins à craquer et de multiples 
activités extrascolaires qu’il ne nous restait guère d’énergie pour faire autre chose.
Alors rien d’étonnant qu’à l’âge adulte, dès qu’il nous est donné de tenter  
de nouvelles expériences, nous réagissions en disant : « Je ne peux pas. Je manque  
de créativité. » C’est souvent un autre moyen d’avouer : « J’ai peur d’essayer parce que 
je ne ferai rien de bien, et si je ne fais rien de bien, j’aurai l’air stupide. » C’est ainsi que 
nous avons commencé à refuser les expériences qui ne nous valorisaient pas  
du premier coup.
Où est la liberté là-dedans ? Où est la découverte ? Nous avons tou·te·s un enfant 
intérieur qui réclame d’être écouté, aimé et guéri. Nous devons le laisser jouer  
et s’exprimer.
La créativité ne se limite pas à dessiner, peindre ou tenir un journal intime. Danser 
est créatif. Faire le ménage, rédiger une dissertation ou inventer une excuse pour 
ne pas aller à un événement qui vous ennuie sont des actes créatifs. Organiser votre 
dressing, faire la cuisine, jardiner ou ﬂâner dans une bibliothèque le sont aussi. Tout  
le monde peut être créatif de mille et une manières.    
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 [image: ]À QUI S’ADRESSE CE CAHIER D’ÉCRITURE ?
Écrire pour guérir s’adresse à toutes les personnes qui veulent se sentir davantage 
reliées à elles-mêmes. Il s’agit d’un ensemble d’exercices d’écriture conçus pour vous 
aider à explorer votre expérience du traumatisme, de la souffrance, de l’amour et de  
la guérison, et vous permettre d’exploiter tout le potentiel de votre monde intérieur.  
Les exercices proposés vous invitent à entrer en contact avec votre vulnérabilité. 
Aucune expérience préalable de l’écriture n’est nécessaire pour les réaliser.
xi





 [image: ]L’ÉCRITURE LIBRE
« J’écris parce que j’ignore ce que je pense tant que je n’ai pas lu ce que je dis. »    
  —Flannery O’Connor (1925-1964), romancière américaine
J’ai commencé à écrire à une période difﬁcile de ma vie. Après avoir réglé un 
minuteur, je posais ma plume sur le papier et notais la première chose qui me venait 
à l’esprit. J’épanchais mon cœur dans mon journal intime, et mon esprit s’en trouvait 
apaisé. Cette forme d’écriture libre m’a aidée à prendre le chemin de la guérison.
Les exercices proposés dans ce cahier sont tous des exercices d’écriture libre. 
L’écriture libre, souvent désignée comme une « écriture du ﬂux de conscience », est une 
forme d’écoute profonde où vous laissez vos pensées s’écouler sur le papier en temps 
réel. Vous ne vous souciez pas de la qualité de votre écriture. Votre seul objectif est 
d’écrire sans retenue, de façon totalement désinhibée. En cours de route, n’effacez ni 
ne raturez rien. Continuez d’écrire sans trop réﬂéchir jusqu’à sentir que vous avez tout 
dit.
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 [image: ]COMMENT JE ME SUIS MISE À ÉCRIRE
Mon voyage en poésie remonte à mes années de lycée, lorsque j’ai commencé à lire  
de la poésie à haute voix lors de soirées de quartier à « micro ouvert ».
Me retrouver sur scène avec un micro était une expérience absolument magique. 
Pour la première fois de ma vie, je me sentais vivante et assez valable pour être écoutée. 
J’écrivais des poèmes qui duraient quatre à cinq minutes et je les lisais sur scène,  
à haute voix, dans des caves, des sous-sols, des foyers municipaux ou n’importe quel lieu 
acceptant de m’accueillir.
Je dis toujours qu’il m’a fallu vingt et un ans pour écrire mon premier recueil, lait 
et miel. Le premier projet artistique dont vous accouchez est de cette nature. Il est 
la somme de toutes les années vécues avant lui. lait et miel, je ne l’ai pas écrit – c’est 
quelque chose qui m’est arrivé. Une expérience sensorielle totale. À ce jour, son écriture 
demeure l’une des expériences les plus cathartiques de ma vie. Parfois, je ferme les 
yeux et je repense à toutes ces années. 2010. 2011. 2012. 2013. 2014. Combien j’étais 
vulnérable lorsqu’il s’agissait de recevoir. De donner. De ressentir. Combien j’étais à vif. 
À ﬂeur de peau. Combien je saignais. Dire que pour la toute première fois, j’affrontais 
les abus vécus par mon corps. Je prenais ma place avec une assurance qui effrayait  
les hommes autour de moi. Ils n’aimaient pas ma façon de parler ouvertement des abus 
sexuels sur la place publique. Mais je n’en avais que faire. J’ai continué d’exercer cet 
art parce que mon rôle n’était pas d’encourager les hommes à rester dans leur zone de 
confort. L’enjeu pour moi était plus grand. Heureusement, j’avais un groupe de femmes 
puissantes autour de moi, qui m’ont portée et soutenue à traverser les moments les plus 
sombres. Sans elles, je ne serais pas là. Elles m’ont donné un espace d’écriture,  
et un endroit où le partager.
xiii





 [image: ]MON STYLE
J’aime à penser que j’écris deux types de poésie. Le premier est la poésie orale,  
la poésie performative – une poésie qui prend vie sur scène. Elle est généralement plus 
longue et écrite pour être déclamée. La poésie performative tisse une histoire et plonge 
l’auditoire dans un nouvel univers. À mes yeux, écrire de la poésie performative, c’est 
comme écrire de la musique. Et la lire sur scène, c’est jouer cette musique en direct.
Chaque poème sort de moi sous forme de battements acoustiques et de syllabes, avec 
sa mélodie et son rythme propres. C’est sans doute parce que j’ai grandi en écoutant 
de la poésie pendjabie, et qu’au sein de la culture pendjabie, la poésie est une tradition 
orale. Je me revois en train d’observer les femmes de ma communauté se réunir en 
cercle pour danser le giddha, une danse folklorique populaire pratiquée par les femmes 
dans la région du Pendjab, et c’est l’un de mes plus beaux souvenirs. En dansant le 
giddha, les femmes chantaient le boliyan, une succession de strophes formées de deux 
vers (distique). Ce divertissement représentait l’une des rares occasions pour elles de se 
retrouver entre femmes, sans la présence des hommes. Elles détachaient leurs cheveux, 
dansaient, riaient et exprimaient leur joie. À tour de rôle, elles scandaient des vers 
parmi les plus drôles que j’aie jamais entendus, envoyant des piques à leurs belles-mères 
autoritaires, cassant du sucre sur le dos de leurs voisins ou de leur fratrie, et n’hésitant 
pas à s’égratigner entre elles au passage. Le boliyan qu’elles chantaient regorgeait de 
blagues à caractère sexuel, qui vous auraient fait vous tordre de rire. Dans cet espace 
protégé, tous les coups étaient permis et chacun en prenait pour son grade. C’est là que 
les femmes se défoulaient avant de retrouver leur vie quotidienne, souvent difﬁcile.
Alors vous voyez que la poésie, pour moi, a toujours été écrite pour être exprimée 
oralement. Elle sert la guérison et doit être accessible à la communauté.
Le second type de poésie que je pratique est ce que j’appelle la poésie sur papier – 
une poésie qui vit essentiellement à l’écrit et y prend tout son sens. Je suis convaincue 
que ce type de poésie a un impact plus fort quand on en lit pour soi-même. L’aspect 
visuel du poème sur la page inﬂuence énormément le ressenti de la personne qui le 
lit. Chaque élément est le fruit d’une intention délibérée. La présence ou l’absence 
deponctuation vise à donner un certain rythme au poème. Les sauts de ligne ne doivent 
rien au hasard. J’aime créer une rupture là où la mélodie est censée suspendre son cours. 
Jepeux effectuer un saut de ligne à l’endroit où je veux mettre en valeur un mot particulier.
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 [image: ]Bien que la poésie sur papier puisse être plus ou moins longue et présenter différents 
styles, j’aime tester les formes courtes, la brièveté. J’essaie de choisir des mots qui vont 
tomber dans votre cœur comme sous l’effet de la gravité.
Lorsque vous avez le cœur brisé ou que vous vivez un événement traumatisant, 
la réalité ne se dévoile pas à vous lentement, mais vous transperce comme une balle. 
C’est rapide et ça fait mal. Je veux que ma poésie écrite vous fasse le même effet, c’est 
pourquoi elle est si directe. Je veux qu’elle vous frappe fort, en un éclair. Chaque mot 
que j’emploie est pesé. Au moment de la révision, si un mot peut être supprimé parce 
qu’il ne sert à rien, je n’hésite pas, je l’enlève. Je ne veux pas laisser traîner des mots 
inutiles,  des  « mots-potiches ».
Si je partage tout cela avec vous, c’est pour vous éclairer sur ma manière d’écrire  
et mes motivations. Vous n’avez pas besoin d’écrire comme moi. Vous devez écrire avec 
votre style – d’une manière qui vous permette de vous sentir vivante et vous donne  
le sentiment d’exister aux yeux des autres. Dans ce cahier d’exercices, nous allons tester 
des styles courts et des styles plus longs.
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 [image: ]CONSEILS (AVANT DE COMMENCER)
 1)
  Tous les exercices proposés dans ce cahier sont des exercices d’écriture 
libre. Autrement dit, vous allez vous efforcer d’écrire la première pensée 
qui vous vient – sans rien corriger ni effacer, et sans vous autocensurer. 
Peu importe que ce que vous écrivez ait du sens ou pas. Tout ce qui 
compte, c’est que vous lâchiez prise et que vous laissiez votre inconscient 
prendre les commandes.
 2) 
Les exercices sont divisés en chapitres. L’idéal est que vous commenciez 
par le début – le chapitre 1 – mais rien ne vous y oblige. Sentez-vous 
libre de passer d’un exercice à l’autre dans l’ordre qui vous convient.
 3)
  Pour bon nombre d’exercices, je vous fournis des accroches destinées  
à activer votre créativité et à enclencher le processus d’écriture. Il peut 
s’agir d’une question à laquelle je vous demande de répondre, ou d’un 
mot, voire d’une phrase marquant le début de votre texte ou de votre 
poème.
 4)
  Pour certains exercices, je vous demande de fermer les yeux et  
de respirer profondément avant de vous mettre à écrire. Ne sautez pas 
cette étape. La respiration est importante ! Elle va vous aider à vous 
détendre, et la détente va stimuler votre créativité.
 5)
  Vous n’avez pas besoin d’être écrivaine ou poétesse pour retirer tous  
les bienfaits de ces exercices. Il vous sufﬁt d’écrire, c’est tout. 
 6)
  Par souci de clarté, je vais appeler « poèmes » ou « textes » ce que vous 
écrivez, mais vous pouvez donner à vos écrits le nom que vous voulez.
 7)
  La poésie va bien au-delà de ce que vous avez appris au lycée. Je vous 
promets que tout le monde est capable d’écrire un poème. Vos poèmes 
n’ont besoin ni de rimer ni d’être découpés en strophes. Quand je vous 
demande d’écrire un poème, je vous invite à être vulnérable  
et à exprimer des émotions brutes. Et vous pouvez le faire en dix mots 
xvi





 [image: ]comme en cent. Ce que vous couchez sur le papier peut prendre toutes 
les formes que vous souhaitez. La seule règle pour écrire un poème 
dans ce cahier d’exercices est de vous autoriser à écrire librement. 
 8) 
Si un exercice ravive des souvenirs douloureux à l’intérieur de vous et 
vous bouleverse trop, sautez-le. Inutile de vous y atteler. Vous pourrez 
toujours y revenir plus tard.
 9) 
Pour certains exercices, je vous suggère de mettre un minuteur. Il vous 
guidera et soutiendra tout au long de l’expérience. Mais il ne doit pas 
représenter une contrainte pour vous. Si vous mettez moins de temps,  
ou à l’inverse plus de temps que prévu, cela ne pose aucun problème.
10) 
S’il vous faut plus d’espace pour écrire, sentez-vous libre de réaliser  
les exercices dans les pages de votre journal intime. 
11) 
Le chapitre 1, intitulé « Souffrir », concerne les traumatismes. 
Émotionnellement, c’est le plus éprouvant des quatre chapitres. Faites 
des pauses régulièrement. Peut-être trouverez-vous que même un 
exercice de quinze minutes vous épuise. C’est parfaitement normal. 
Parler de ses traumatismes entraîne une grosse perte d’énergie, alors  
ne soyez pas trop dure envers vous-même. Allez à votre rythme,  
et ne vous mettez pas en danger. 
12) 
Ces exercices ne doivent pas être ressentis comme du travail, mais 
comme une expiration – un temps pour soufﬂer. Alors allez-y, et laissez 
les mots couler.
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 [image: ]Ce sont les violences physiques et sexuelles que j’ai subies qui, au départ, m’ont poussée à 
écrire. Cette forme de violence m’a marquée si profondément qu’elle m’a réduite au silence. 
J’avais l’impression d’avoir perdu ma voix et je me sentais incapable de parler à quiconque de ce 
que j’appelais les « sales souvenirs ». Puis, vers 18 ans, je suis allée consulter un nouveau 
thérapeute au lycée. Lors de notre première séance, il m’a fait découvrir le mot « traumatisme ». 
Ce mot m’a frappée comme un couteau. Traumatisme. C’est de cette manière que le thérapeute 
désignait mes « sales souvenirs ». Je me revois, assise en silence sur son canapé en cuir tout raide, 
ne sachant trop quoi dire parce que, à mes yeux, des gens normaux comme moi ne pouvaient pas 
être victimes de traumatismes. Pour moi, le mot « traumatisme » faisait référence à des accidents 
de voiture extrêmement graves ou aux horreurs vécues par les soldats durant la guerre.
Lors de notre deuxième séance, le thérapeute m’a dit que je souffrais probablement de 
troubles du stress post-traumatique (TSPT). Je me rappelle avoir fait de gros efforts pour ne pas 
lever les yeux au ciel. À la ﬁn de la séance, je me suis levée et suis partie en me disant que je ne le 
reverrais plus jamais. Et je ne l’ai plus jamais revu.
Des années plus tard, j’ai réalisé que ce thérapeute n’avait pas exagéré les choses. Les 
violences sexuelles, familiales/conjugales, psychologiques, physiques et émotionnelles sont des 
traumatismes, et celles et ceux qui y ont survécu entrent dans la catégorie des personnes 
susceptibles de souffrir de TSPT. Je pense que quand vous vivez des choses aussi traumatisantes 
dans votre enfance, et de façon répétée, vous ﬁnissez par les banaliser. Le cadre de référence de 
ce que vous considérez comme « normal » s’en trouve alors faussé. Après avoir intégré cette 
nouvelle information, j’ai reconnu que j’avais besoin de trouver le chemin de la guérison.
L’écriture est rapidement devenue partie intégrante de mon processus de guérison. Il m’était 
difﬁcile de parler ouvertement de ce à quoi j’avais survécu, alors je me suis livrée dans mon 
journal intime parce que je m’y sentais en sécurité pour écrire. Dès que j’ai commencé à trouver 
les mots pour décrire ce qui s’était passé, j’ai commencé à me sentir libre. C’est ainsi que j’ai 
planté les graines de mon premier recueil, lait et miel. 
Les exercices proposés dans ce chapitre explorent différents thèmes autour du traumatisme. 
Réalisez-les à votre rythme. Votre sentiment de sécurité et de bien-être est primordial. Si vous avez 
l’impression de ne pas avoir de traumatisme à explorer, cela ne pose aucun problème. Vous n’avez pas 
besoin d’avoir vécu un traumatisme pour plonger profondément à l’intérieur de vous, y trouver déjà les 
richesses qui sont les vôtres et l’être inﬁni que vous êtes. Le traumatisme n’est pas ce qui nous déﬁnit. 
Ce qui nous rend intéressants. C’est notre voix et notre manière de la faire entendre qui comptent. Si 
certains exercices vous demandent de réﬂéchir à un type d’expérience que vous n’avez pas vécu, 
choisissez autre chose. Tout le monde a vécu des expériences plus ou moins douloureuses, qui 
méritent toutes d’être explorées. Laissez votre artiste intérieur s’exprimer et jouer. Si vous éprouvez le 
besoin d’adapter certains exercices à votre vécu, aﬁn qu’ils vous « parlent » davantage, sentez-vous libre 
de le faire. J’espère que ce que vous écrirez dans ce chapitre vous montrera quelle guerrière vous êtes.
3





 [image: ]EXERCICE 1
 QU’ÉVOQUE POUR VOUS LE MOT « TRAUMATISME » ?
1)
 Fermez les yeux et respirez 10 fois à fond, lentement, tranquillement. 
Au bout de la dixième respiration, méditez quelques instants sur le mot « traumatisme ».
Puis dessinez ce que le mot « traumatisme » vous évoque dans l’espace ci-dessous. 
Quand vos yeux étaient fermés et que vous méditiez sur ce mot, quelles images vous 
sont  apparues ?
4
SOUFFRIR





 [image: ]2) 
Observez votre dessin, puis jetez sur le papier quelques mots ou phrases simples (au 
moins 5) qui vous viennent à l’esprit en le regardant :
 
3) 
Choisissez au hasard 4 mots ou phrases que vous venez d’écrire et listez-les  
ci-dessous :
1. 
2.  
            
3.
4. 
                        
Maintenant, écrivez librement 4 strophes/paragraphes en y intégrant, dans l’ordre, 
les 4 mots/phrases listés ci-dessus. Chaque strophe/paragraphe doit inclure un mot/une 
phrase extrait de la liste ci-dessus, et vous devez respecter l’ordre dans lequel vous  
les avez listés.
5
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QUELQUES CONSIGNES
 
 »
Réglez le minuteur sur 10 minutes. 
Jetez-y un coup d’œil de temps en 
temps, et prenez 2 ou 3 minutes pour écrire chaque strophe/paragraphe. 
Ne vous inquiétez pas si vous allez moins vite ou, au contraire, plus vite. Le 
minuteur n’est là que pour vous guider.
 » Votre premier paragraphe doit inclure le premier mot/la première phrase choisi. 
 » Le deuxième paragraphe doit inclure le deuxième mot/la deuxième phrase 
choisi.
 » Le troisième paragraphe doit inclure le troisième mot/la troisième phrase choisi. 
 » Le quatrième paragraphe doit inclure le quatrième mot/la quatrième phrase choisi.
 » À la ﬁn de l’exercice, vous devez avoir employé les 4 mots/phrases.
 » Il est inutile d’employer un mot/une phrase plus d’une fois.
 » Rappelez-vous : il s’agit d’un exercice d’écriture libre, alors que votre texte/
poème ait du sens ou pas, allez là où vos pensées vous emmènent.  
 » Votre texte/poème commence par ces mots : « 
La ﬁssure dans
 ». Cette accroche 
est censée enclencher votre processus d’écriture. Complétez ces trois mots en 
laissant libre cours à ce qui vient.
Réglez votre minuteur et commencez à écrire librement : 
La ﬁssure dans
6
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 [image: ]EXERCICE 2
 CE QUE VOUS NE VOULEZ PAS RÉVÉLER SUR VOUS-MÊME
Réglez votre minuteur sur 10 minutes. Lisez l’accroche ci-dessous et écrivez librement 
ce qui vous vient à l’esprit :  
Ce dont j’ai le plus peur que les gens découvrent sur moi, c’est
9
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 ÉCRIRE UNE LETTRE
Écrire une lettre est un exercice que je pratique souvent, notamment quand je suis 
sujette à l’angoisse de la page blanche. En m’obligeant à m’adresser à des proches  
ou à des personnes que je connais bien, cet exercice me libère de la pression de savoir 
ce que je vais bien pouvoir écrire le jour où je n’ai aucune inspiration. Mon attention 
créatrice est alors dirigée vers un monde connu, ce qui est rassurant.
J’écris aussi à des émotions ressenties. Par exemple, j’ai écrit de nombreuses lettres  
à la « peur ». Cela m’a aidée à l’affronter et à dialoguer avec elle au lieu d’essayer à tout 
prix de l’enfouir au fond de moi pour la faire taire.
En général, il me faut 15 à 30 minutes pour écrire ces lettres.
Vous trouverez ci-dessous 7 propositions – des personnes ou des émotions – 
auxquelles vous pouvez écrire une lettre. Choisissez-en une et écrivez votre lettre dans 
l’espace prévu à cet effet. (Dans ce cahier d’exercices, vous n’avez de la place que pour 
une seule lettre, alors sentez-vous libre d’écrire les autres plus tard, dans votre journal 
intime. Souvent, il m’arrive de réécrire des lettres aux mêmes personnes ou aux mêmes 
émotions, ce qui me donne le recul nécessaire pour les comparer, et voir ainsi ce qui  
a changé et ce qui demeure.)
Réglez le minuteur sur 15 minutes. Puis choisissez l’une des 7 propositions ci-dessous 
et commencer à écrire librement votre lettre : 
 » Écrivez une lettre à la personne dont le contact physique vous est pénible.
 » Écrivez une lettre à votre papa en vous mettant dans la peau de celle  
que vous étiez à 7 ans.
 » Écrivez une lettre à celle que vous étiez à 9 ans, mais comme si vous  
en aviez 80 maintenant.
 » Écrivez une lettre à un souvenir ou à un moment traumatisant.
 » Écrivez une lettre au manque de conﬁance en vous.
 » Écrivez une lettre aux parties de vous-même qui souffrent encore.
 » Écrivez une lettre à votre maman lorsqu’elle était enceinte de vous,  
en imaginant que vous êtes encore dans son ventre.
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