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À D.P. Strozecki qui m’a ouvert la voie de l’écriture.


  
    INTRODUCTION

    
      
        « Dans l’écriture la main parle ; et dans la lecture, les yeux entendent les paroles. »

        (Eugène Géruzez, Mélanges et pensées)

      

      
        « Le héros est celui ou celle qui donne sa vie pour quelque chose de plus grand que lui. »

        (Joseph Campbell, La Puissance du mythe)

      

    

    
      
        Le pouvoir de l’écriture

        L’écriture est un fabuleux pouvoir, le pouvoir de donner une réalité matérielle visible à ses pensées et ses paroles en les prolongeant dans le temps et dans l’espace. Grâce au pouvoir de l’écriture, on évoque sa vie, ses joies, ses peines, on transmet ses humeurs, ses états d’âme, ses émotions sur un support que l’on peut conserver pour soi, ses proches ou ses lecteurs. L’écriture aide à se dévoiler, à se libérer. Cette fonction libératrice a été prouvée scientifiquement par un professeur de l’Université du Texas, James W. ­Pennebake, l’un des initiateurs de l’écriture-thérapie. Après avoir demandé à deux groupes d’étudiants d’écrire pendant 20 minutes, trois jours durant, il a constaté que le premier groupe, qui avait pour consigne d’écrire sur une expérience traumatique, avait vu son système immunitaire renforcé et son bien-être physique boosté, contrairement au second groupe censé n’écrire que des banalités. L’écriture a donc un caractère thérapeutique : celui de pouvoir guérir les maux par les mots. Pourquoi l’écriture-thérapie marche-t-elle ? Parce que tout se passe dans le cerveau. Le centre de l’écriture se situe dans une très petite partie du lobe frontal, qui permet de faire passer une information de l’abstrait au concret, uniquement lorsque l’on trace des mots sur le papier. Selon les recherches, l’écriture activerait d’autres aires du cerveau que le langage.

        Elle permet donc de mieux se libérer de ses émotions, déleste de ses fardeaux, en débarrassant le cerveau des pensées négatives qui l’encombrent. Elle permet de surmonter plus facilement les chocs et les traumatismes du passé, installe la paix avec soi et avec les autres. L’écriture permet aussi de s’exprimer plus librement, de révéler son intimité, de sortir sa rage, sa colère, parce qu’on est seul face à soi-même ou plutôt face à sa feuille blanche qui ne juge jamais ce qui est écrit. Il est souvent plus facile d’écrire des mots que de les prononcer. L’écriture-thérapie mène à une véritable évolution et ouvre la voie du changement. En se libérant de son anxiété, en prenant du recul – ce qu’impose la feuille blanche – pour repartir du bon pied, celui qui pratique l’écriture-thérapie modifie son regard sur le monde, s’ouvre petit à petit au changement et trace une voie d’évolution. Écrire rend plus créatif et plus heureux et a un impact positif sur tous les aspects de la vie.

      

      
        Le pouvoir de la lecture

        Avec la lecture, on accède à un autre pouvoir, celui de l’imagination. Aujourd’hui, les neurosciences apportent un nouvel éclairage sur l’impact de la lecture sur le cerveau, et plus particulièrement de la fiction. Pour vivre des expériences uniques, on comprendra vite l’importance de la lecture dans sa vie. On savait déjà qu’elle activait des régions du cerveau comme l’aire de Broca et de Wernicke – les deux principales zones du cerveau hominidé, responsables du traitement du langage – lors d’une simple interprétation des mots écrits. Mais de récentes découvertes scientifiques permettent d’affirmer qu’elle active également les zones du cerveau relatives à une expérience réelle. Oui, une expérience RÉELLE ! Lorsqu’on dévore un bon roman, c’est comme si on VIVAIT littéralement ce que les personnages du récit éprouvent : leurs émotions, leurs sentiments, leurs mouvements… Durant la lecture, on est plongé dans une autre vie et on ressent de véritables sensations. Dans le cadre d’une étude scientifique consacrée à l’impact de la lecture sur le cerveau, des chercheurs ont demandé à un groupe d’étudiants de lire des mots évoquant une odeur, et d’autres mots plus neutres, tandis que leur cerveau était passé à l’imagerie par résonance magnétique. Lorsque les sujets ont lu les mots parfum ou café, leur cortex olfactif primaire s’est allumé. Aux mots chaise ou clé, le cortex n’a pas réagi. La même étude scientifique a également relevé que lire des métaphores avait aussi un impact. Lors de la lecture de la phrase Le chanteur avait une voix de velours, ce cortex s’activait, tandis qu’avec Le chanteur avait une belle voix, il ne s’activait pas. Lorsqu’un texte est suffisamment évocateur, le cerveau ne fait aucune différence entre la réalité et la fiction. Comme l’affirme le professeur Keith Oatley de l’Université de Toronto : « La lecture produit une simulation vivante de la réalité. »

        Grâce à la lecture, on vit donc la vie des autres ou celle de personnages de fiction. Si on lit Madame Bovary, on se met dans la peau d’Emma Bovary, comme Flaubert s’y est mis. Il existe autant d’Emma Bovary qu’il existe de lecteurs qui ont lu son histoire. Le roman est sans doute le meilleur moyen de comprendre la psychologie et les émotions humaines. La ­lecture de fictions favorise l’empathie et possède ­d’immenses ­vertus. Elle permet, comme on l’a vu, de vivre une expérience en activant les mêmes zones du cerveau que lorsqu’on vit vraiment cette expérience.

      

      
        Écrire sa vie comme un roman

        Imaginons à présent l’infini pouvoir créateur qui est à notre portée lorsque l’on associe les vertus de l’écriture à celles de la lecture… C’est l’objet de cet ouvrage, inspiré des travaux et des réflexions sur l’art-thérapie. Le principe ? Écrire sa vie telle qu’on l’imagine, en se glissant dans la peau d’un héros de roman, en racontant jour après jour sa propre histoire comme une aventure, et en projetant de nouvelles aventures à venir – celles que l’on souhaite vivre. Puis lire et relire son histoire permet à la magie de la création d’opérer. Comme le cerveau ne fait aucune différence entre la fiction et la réalité, les intentions de l’auteur couchées sur le papier peuvent prendre corps et se réaliser !

        Ce livre est une invitation à devenir l’auteur de son destin, trouver sa voie par le chemin de l’écriture et se lancer dans cette merveilleuse aventure qu’est la magie de l’écriture…

      

      
        Trouver sa voie par le chemin de l’écriture avec le voyage du héros

        Dans les années 1940, Joseph Campbell, un universitaire américain, a réalisé un fascinant travail sur les mythes de différentes cultures et sociétés à travers le monde. Dans son essai Le Héros aux mille et un visages, il expose sa théorie du « monomythe » en assurant que tous les mythes suivent le même schéma archétypal qu’il nomme « le voyage du héros ». Le voyage du héros est une métaphore évoquant un parcours initiatique que tout être humain peut vivre. De nombreux scénaristes et romanciers, George Lucas, J. K. Rowling, pour ne citer que les plus populaires, y ont largement puisé leur inspiration. Si l’écriture de scénario diffère quelque peu de celle du roman, les ressorts principaux restent les mêmes.

        La méthode proposée par Deviens l’auteur.e de ta vie s’appuie sur le schéma narratif, les 17 étapes du voyage du héros de Joseph Campbell étant ramenées à 11. Le lecteur est invité à écrire sur sa vie et à se raconter en suivant ces 11 étapes qui jalonnent la vie de tout héros ordinaire lancé dans une fabuleuse et périlleuse quête initiatique. 11 étapes comme autant de passages obligés de son évolution personnelle, pour découvrir qui l’on est et ce que l’on veut :

         

        1. Le monde ordinaire du héros : 

        se présenter dans sa vie de tous les jours.

         

        2. L’appel de l’aventure :

        envisager un changement dans sa vie.

         

        3. Le refus de l’appel :

        sortir ou pas de sa zone de confort.

         

        4. Rencontre avec le mentor :

        s’appuyer sur une personne inspirante.

         

        5. Le premier seuil de l’aventure :

        se lancer dans un projet de vie.

         

        6. Les épreuves, rencontre des alliés et des ennemis :

        mobiliser ses ressources intérieures et extérieures face à l’adversité.

         

        7. Accès à la caverne ou la traversée des illusions :

        lâcher ses schémas du passé.

         

        8. L’épreuve ultime :

        s’engager dans sa nouvelle vie.

         

        9. Acquisition de l’objet de la quête :

        réaliser son projet.

         

        10. Le chemin du retour vers le monde ordinaire :

        confirmer le changement au quotidien.

         

        11. Renaissance et début d’une nouvelle vie :

        utiliser et transmettre son expérience.
         


        En se laissant guider jour après jour dans ce parcours d’écriture, le lecteur apprendra non seulement à structurer son récit intérieur, mais également à mieux se connaître pour découvrir ce héros qui sommeille en lui et ne demande qu’à réaliser sa mission de vie.

      

      
        De héros à la vie ordinaire au héros à la vie extraordinaire

        Une fois qu’un héros ordinaire a franchi ses jeunes années d’enfance et d’adolescence et qu’il a atteint l’âge adulte, il commence à réfléchir un peu sur sa vie. Celle-ci peut parfois sembler être dotée d’une intrigue, comme si elle avait été écrite par un romancier. Des événements qui ont paru accidentels ou anodins à une certaine époque semblent, après coup, avoir joué un rôle déterminant dans l’écriture de son destin. Mais qui a écrit l’intrigue ? Ses parents ? Ses frères ? Ses sœurs ? Ses professeurs ? Ses voisins ? Son boss ? La société ? Qui ? À l’instar de ses rêves, la vie d’un héros ordinaire est dirigée par ce que j’appellerais « la volonté inconsciente ordinaire ». Il a été le rêveur de sa vie qu’il a menée jusqu’à présent sans en avoir conscience, vie qu’il s’est créée sans même s’en rendre compte. Même s’il a cherché autant que possible la paix et le bonheur pour sa vie, il n’a peut-être pas toujours été conscient que son éducation et la culture dans laquelle il a grandi ont déterminé, façonné sa volonté inconsciente ordinaire.

        En se lançant dans cette aventure qu’est l’écriture, et en parcourant chacune des étapes du voyage du héros, jour après jour, comme un héros ordinaire, le lecteur apprendra à mieux se connaître pour devenir un créateur conscient, c’est-à-dire à la fois l’auteur de sa vie et un héros éternel à la vie extraordinaire.

      

      
        77 exercices pour écrire et vivre sa vie comme un héros

        Armé d’un carnet et d’un stylo, le lecteur devra, pour franchir chaque étape, réaliser 7 exercices d’écriture et composer ainsi un épisode du récit de son chemin de vie. Selon le type d’exercice proposé, je lui indiquerai quand il devra utiliser le pronom « je » ou « il/elle », le présent ou le passé pour rédiger les épisodes de sa vie. Pour ma part, comme je le fais dans mes ateliers d’écriture, je m’adresserai à lui en utilisant le tutoiement afin d’établir une plus grande proximité et complicité au cours des exercices.

        Chaque exercice se déroule en trois temps :

        
          	
            Une réflexion – philosophique, psychologique, mythologique, linguistique… – qui questionne son rapport à soi, à sa vie, ses choix, etc. ;

          

          	
            Une intention, dite « héroïque », qui résume l’objectif de l’exercice ;

          

          	
            Une action, qui constitue l’atelier d’écriture du jour à partir de la réflexion déployée.

          

        

         

        Tous les soirs, avant de se coucher, le lecteur devra parcourir dans l’ordre chaque exercice pour s’y préparer mais n’y répondre par écrit que le lendemain matin avant de vaquer à ses occupations de la journée. L’intention héroïque devra être récitée tout haut, trois fois de suite avant de s’endormir, pour qu’elle entre en communication avec son âme durant le sommeil. Au bout d’une semaine, à la fin de chaque étape, une fois qu’il aura rédigé les 7 exercices proposés, il relira (toujours le soir avant de se coucher) tout ce qu’il aura écrit à la main avant de se lancer dans l’étape suivante.

      

      
        L’espace d’écriture : un rituel du matin

        Attention, il est essentiel d’écrire à la main car l’écriture est un mouvement, et rien n’échappe à l’écriture manuscrite. Elle agit comme le bain d’argent de la photographie, imprimant la lumière intérieure de chacun. Véritable machine à raconter le temps, l’écriture manuscrite fait ressurgir plus facilement le passé, enregistre le présent, imagine le futur. Aucun mot manuscrit n’est innocent. L’écriture manuscrite est un sismographe du sujet qui écrit. L’impulsion vient du cortex et coule dans les muscles. Les influx du cerveau et la coordination des membres composent une gestuelle qui laisse place aux émotions. La main se fait l’ambassadrice du cœur. À la citation de Saint-Exupéry « On ne voit bien qu’avec le cœur », j’ajouterais « On n’écrit bien qu’avec le cœur ». L’auteur du Petit Prince ayant rédigé au stylo-plume l’intégralité de son conte intemporel me pardonnera cette liberté. J’invite donc le lecteur-auteur à laisser son ordinateur de côté, à se procurer à la place un grand carnet qui l’inspire et à choisir son meilleur stylo.

        Il ne lui reste qu’à trouver son espace d’écriture. Quand je parle d’espace d’écriture, je parle du lieu réservé à son exercice d’écriture manuscrite. Pour devenir l’auteur.e de sa vie, il/elle devra choisir où il/elle écrira. J. K. Rowling avait rendez-vous avec Harry Potter chaque matin dans un Coffee Shop d’Édimbourg ; Marcel Proust, lui, ne décollait pas de son lit pour se mettre À la recherche du temps perdu. Le lecteur est libre d’écrire comme il le veut – debout, assis, couché – et où il le veut – chez lui, dehors, au parc ou au café du coin. La seule chose que je lui demanderai d’observer, c’est d’écrire de préférence le matin, durant au moins 20 minutes. Je suggère donc que le brossage des dents du matin lui rappelle sa séance d’écriture quotidienne. Il devra écrire chaque matin durant 11 semaines, en suivant jour après jour, dans l’ordre chronologique, les 77 exercices de Deviens l’auteur.e de ta vie. L’écriture deviendra ainsi non seulement une bonne habitude, un rituel, mais aussi une hygiène de vie. Et c’est parfait, parce que l’écriture, comme je l’ai dit plus haut, est un mouvement, et c’est l’écriture qui mettra en mouvement ce héros qui sommeille en chacun et qui, pour l’instant, rêve toujours sa vie…

        Bon voyage !

      

    

  




  

  ÉTAPE 1.

  LE MONDE ORDINAIRE DU HÉROS

  
    

    La première étape du voyage du héros commence toujours par la description du monde ordinaire de ce dernier et comment il fait de son mieux pour être fonctionnel dans la société et avec son entourage. C’est un stade qui précède une prise de conscience et prépare le héros à un voyage initiatique intérieur qui transformera son existence ordinaire.

    En écrivant sur toi comme si tu étais le héros d’une histoire, les exercices de l’étape 1 du voyage du héros vont te permettre de faire le point sur son ton identité et tes origines. Tu ouvriras les yeux sur ta routine quotidienne et ta zone de confort. Le fait de prendre conscience de tes habitudes et de cerner tes zones d’ombre te préparera à un changement à venir dans ta vie, à moins que tu n’inities celui-ci.

  

  
     

  




  

  
    
      ÉTAPE 1. EXERCICE 1

      
        Réflexion : L’origine de ton nom

        Dans son essai Totem et Tabou, Freud écrit que le nom d’un être humain est une composante essentielle de sa personne. Que tu t’accroches à ton patronyme ou que tu souhaites t’en défaire, ta relation au nom de famille dont tu as hérité n’est jamais anodine. Lorsque tu es venu au monde, tes parents t’ont choisi un ou plusieurs prénoms. Ce(s) prénom(s) et nom qui figurent sur ton extrait de naissance, à force de les entendre, sont devenus une part de ton identité, identité transmise par tes parents et tes ancêtres, avec laquelle tu traverseras ta vie. Mais ta vie ne se résume pas à ce nom et ce prénom que tu n’as pas choisis…

        Pour la majorité d’entre nous, les parents sont avant tout les gardiens de notre enfance et de notre adolescence, périodes de vie que Joseph Campbell appelle « la terre de la non-indépendance ». Non-indépendance qui commence dès ta naissance avec ce nom et prénom que tu n’as pas choisis. Ce n’est que parvenu à l’âge de l’adolescence que tu commences alors à rêver de terres nouvelles, d’autres horizons plus autonomes, parfois même d’une autre identité…

        
          
            Intention héroïque :

            « Je regarde d’où je viens pour savoir où je vais. »

          

        

      

      
        Action : Fiche d’identité du héros

        Je propose, pour cette première étape, que tu te présentes en déclinant ton identité – tes nom et prénom que tu n’as pas choisis, ton âge, ton lieu de naissance. Comme tu es le héros de ton histoire, écris à la 3e personne du singulier et au présent. Utilise il/elle pour parler de toi. La 3e personne permet non seulement de prendre du recul, mais également de créer un espace de réflexion entre ta plume et toi.

        Que pense donc ton héros (toi) du prénom qu’il n’a pas choisi ? Sait-il pourquoi ses parents l’ont nommé ainsi ? ­A-t-il hérité de celui d’un grand-père ou d’une grand-mère ? D’un personnage de série télé ? D’un chanteur de variétés ? D’un écrivain célèbre ? D’un petit frère mort-né ? Derrière ce prénom se cache certainement une histoire. Quelle est cette histoire ? Ton héros aime-t-il son prénom ? Le déteste-t-il ? Pourquoi ? S’il avait pu choisir, lequel aurait-il pris ? Connaît-il l’origine et la signification de son patronyme ? En est-il fier ? S’en moque-t-il ?

        Dans la langue des oiseaux, qui consiste à donner un autre sens aux mots ou aux phrases par le jeu de la sonorité, qu’entends-tu dans le prénom de ton héros ? Par exemple, dans le prénom Richard, tu peux entendre « art riche ». Les sons de ton patronyme te chuchotent-ils aussi un indice ? Te soufflent-ils quelques renseignements sur les origines de ton héros ?

        
          [image: Illustration]

          
            Le héros de mon histoire s’appelle .....

            Il est né le ..... à .....

            L’origine de son prénom .....

            Ce qu’il m’évoque .....

          

        

      

    

    



ÉTAPE 1. EXERCICE 2
Réflexion : Tes secrets mis en lumière
Toute écriture est un secret. Écrire, c’est savoir se taire, mais aussi parler en silence. Les paroles brusquement muettes deviennent brusquement visibles. Écrire, c’est la possibilité de dire sans être entendu. Toute vérité n’est peut-être pas bonne à dire mais toujours bonne à écrire, à confier à une mémoire extérieure qui ne fait pas de bruit, comme ton carnet dans lequel tes mots endormis se réveilleront aussitôt que tu les reliras. Ils t’apparaîtront alors sous un jour nouveau et avec une nouvelle compréhension.
Durant notre séjour sur la terre de non-indépendance, nous avons parfois ressenti les mystères ou les non-dits du passé familial. La psychogénéalogie, méthode psychanalytique consistant à rechercher les zones d’ombre dans le vécu des ascendants d’un individu, nous enseigne que les traumatismes et les secrets de nos aïeux peuvent avoir une influence sur notre présent et être à l’origine de nos troubles psychologiques, nos faiblesses physiques, voire nos maladies. Écrire les zones d’ombre de son propre passé ainsi que le passé familial, c’est un premier pas pour les mettre en lumière et s’en libérer.
Intention héroïque :
« Je cerne les zones d’ombre de mon passé familial, de mon enfance et de mon adolescence. »



Action : Les secrets du héros
Pour cet exercice, demande à ton héros (toi) de livrer un secret sur lui-même, un secret qu’il garde depuis des années. Quel est ce secret ? Un petit secret de son enfance ? De son adolescence dont il n’est pas fier ? L’a-t-il confié déjà à quelqu’un ? Ton héros a-t-il découvert une zone d’ombre en étudiant de près le prénom qu’il n’a pas choisi ? Son prénom ou un autre revient-il sans cesse dans la lignée familiale ? As-tu remarqué quelque chose d’étrange dans son arbre généalogique ? Une date de naissance ou de décès récurrente, par exemple ? A-t-on confié à ton héros un secret de famille ? Un ancêtre a-t-il subi un traumatisme ? A-t-il commis une faute ? Mal agi ? Ce secret est-il resté secret ? Ton héros a-t-il un problème de cet ordre ? Ou bien n’en a-t-il rien à faire de ces histoires de fantômes du passé familial ?
N’aies pas peur de lui faire dire la vérité, rien que la vérité, toute la vérité. Personne n’entendra ses paroles, sauf toi.
[image: Illustration]
Mon héros a un secret qui est .....






ÉTAPE 1. EXERCICE 3
Réflexion : Ta lecture des signes
La magie de l’écriture fonctionne au moyen de signes, des signes symboliques gravés dans la pierre, tracés sur le papyrus, calligraphiés sur un parchemin, imprimés sur le papier ou alignés sur l’écran de ta tablette.
Comme l’explique si poétiquement William Shakespeare, tout ce qui nous entoure est signe : « Il y a des voix qui parlent dans les arbres, des livres à lire dans les ruisseaux qui coulent, des leçons à apprendre dans les pierres. »
Chaque lieu, chaque objet peut raconter une histoire. Ce galet, par exemple, que tu as ramassé sur la plage parce qu’il avait la forme d’un cœur et que tu utilises aujourd’hui comme presse-papiers, il t’avait fait signe car à l’époque tu étais follement tombé(e) amoureux(se). Et lorsque tu aperçois aujourd’hui cette pierre sur ton bureau, ton amour passé ressurgit comme par magie des flots de ta mémoire.
Intention héroïque :
« Je prends conscience des choses qui m’entourent. »



Action : Les signes de vie du héros
Aujourd’hui, tu vas demander à ton héros de prendre conscience de son lieu de vie et des choses qui l’entourent.
Où habite ton héros ? Pas loin de chez ses parents ? Chez ses parents ? Vit-il seul ? En couple ? En colocation ? Dans une autre ville que celle où il est né ? Dans un autre pays ? Si tu es chez toi en ce moment, regarde autour de toi, sinon visualise l’intérieur du lieu dans lequel tu vis. L’aimes-tu ? L’as-tu choisi ? Comment et pourquoi t’es-tu installé ici ? Est-il rangé ? Bordélique ? Ton héros prend-il soin de son intérieur ?
Demande ensuite à ton héros de parler d’un objet qu’il emporterait avec lui s’il devait quitter le lieu où il habite actuellement. Pourquoi cet objet ? Quelle charge symbolique porte-t-il ? Quels souvenirs se cachent derrière cette affiche punaisée dans sa chambre ? Que raconte ce vieil ours en peluche auquel il manque un œil de verre ? Et cette montre rangée dans sa boîte d’origine, lui rappelle-t-elle un temps révolu ? Choisis les objets qui parlent le mieux de ton héros.
[image: Illustration]
Mon héros habite .....
Le(s) objets(s) qu’il emporterait avec lui s’il devait quitter ce lieu ..... et pourquoi .....






ÉTAPE 1. EXERCICE 4
Réflexion : Ton portrait et tes traits de caractère
Depuis l’Antiquité, les hommes ont cherché les correspondances entre les formes du visage et les traits de caractère. Les Sumériens, par exemple, expliquaient la psyché humaine en référence aux dieux et à leur visage. On trouvait ainsi le type « mercurien », « martien », « vénusien », « saturnien », « jupitérien ». Plus tard, Hippocrate établit les quatre grands types de tempérament : le lymphatique, le sanguin, le nerveux, le bilieux. Puis au XXe siècle apparaît la morphopsychologie. Sans étudier pour autant cette méthode créée en 1937 par le docteur Louis Corman, il est certain que les traits d’un visage en disent souvent bien plus sur un personnage qu’un long discours.
Pour être une personne aimable et digne d’intérêt vis-à-vis des autres, il faut être d’abord intéressant à tes propres yeux. C’est ici qu’intervient « l’image de soi », une des principales découvertes de la psychologie. Avoir une bonne image de toi, c’est projeter une image conforme à ta réalité.



OPS/nav.xhtml

  
  
  Sommaire


		Couverture


		Titre


		Dédicace


		Introduction


		ÉTAPE 1. - LE MONDE ORDINAIRE DU HÉROS
		ÉTAPE 1. EXERCICE 1


		ÉTAPE 1. EXERCICE 2


		ÉTAPE 1. EXERCICE 3


		ÉTAPE 1. EXERCICE 4


		ÉTAPE 1. EXERCICE 5


		ÉTAPE 1. EXERCICE 6


		ÉTAPE 1. EXERCICE 7






		ÉTAPE 2. - L'APPEL DE L'AVENTURE
		ÉTAPE 2. EXERCICE 1


		ÉTAPE 2. EXERCICE 2


		ÉTAPE 2. EXERCICE 3


		ÉTAPE 2. EXERCICE 4


		ÉTAPE 2. EXERCICE 5


		ÉTAPE 2. EXERCICE 6


		ÉTAPE 2. EXERCICE 7






		ÉTAPE 3. - LE REFUS DE L'APPEL
		ÉTAPE 3. EXERCICE 1


		ÉTAPE 3. EXERCICE 2


		ÉTAPE 3. EXERCICE 3


		ÉTAPE 3. EXERCICE 4


		ÉTAPE 3. EXERCICE 5


		ÉTAPE 3. EXERCICE 6


		ÉTAPE 3. EXERCICE 7






		ÉTAPE 4. - RENCONTRE AVEC LE MENTOR
		ÉTAPE 4. EXERCICE 1


		ÉTAPE 4. EXERCICE 2


		ÉTAPE 4. EXERCICE 3


		ÉTAPE 4. EXERCICE 4


		ÉTAPE 4. EXERCICE 5


		ÉTAPE 4. EXERCICE 6


		ÉTAPE 4. EXERCICE 7






		ÉTAPE 5. - LE PREMIER SEUIL DE L'AVENTURE
		ÉTAPE 5. EXERCICE 1


		ÉTAPE 5. EXERCICE 2


		ÉTAPE 5. EXERCICE 3


		ÉTAPE 5. EXERCICE 4


		ÉTAPE 5. EXERCICE 5


		ÉTAPE 5. EXERCICE 6


		ÉTAPE 5. EXERCICE 7






		ÉTAPE 6. - LES ÉPREUVES, RENCONTRE DES ALLIÉS ET DES ENNEMIS
		ÉTAPE 6. EXERCICE 1


		ÉTAPE 6. EXERCICE 2


		ÉTAPE 6. EXERCICE 3


		ÉTAPE 6. EXERCICE 4


		ÉTAPE 6. EXERCICE 5


		ÉTAPE 6. EXERCICE 6


		ÉTAPE 6. EXERCICE 7






		ÉTAPE 7. - ACCÈS À LA CAVERNE OU LA TRAVERSÉE DES ILLUSIONS
		ÉTAPE 7. EXERCICE 1


		ÉTAPE 7. EXERCICE 2


		ÉTAPE 7. EXERCICE 3


		ÉTAPE 7. EXERCICE 4


		ÉTAPE 7. EXERCICE 5


		ÉTAPE 7. EXERCICE 6


		ÉTAPE 7. EXERCICE 7






		ÉTAPE 8. - L'ÉPREUVE ULTIME : LE HÉROS S'ENGAGE DANS SA NOUVELLE VIE
		ÉTAPE 8. EXERCICE 1


		ÉTAPE 8. EXERCICE 2


		ÉTAPE 8. EXERCICE 3


		ÉTAPE 8. EXERCICE 4


		ÉTAPE 8. EXERCICE 5


		ÉTAPE 8. EXERCICE 6


		ÉTAPE 8. EXERCICE 7






		ÉTAPE 9. - ACQUISITION DE L'OBJET DE LA QUÊTE : LE HÉROS RÉALISE SON PROJET
		ÉTAPE 9. EXERCICE 1


		ÉTAPE 9. EXERCICE 2


		ÉTAPE 9. EXERCICE 3


		ÉTAPE 9. EXERCICE 4


		ÉTAPE 9. EXERCICE 5


		ÉTAPE 9. EXERCICE 6


		ÉTAPE 9. EXERCICE 7






		ÉTAPE 10. - LE CHEMIN DU RETOUR VERS LE MONDE ORDINAIRE
		ÉTAPE 10. EXERCICE 1


		ÉTAPE 10. EXERCICE 2


		ÉTAPE 10. EXERCICE 3


		ÉTAPE 10. EXERCICE 4


		ÉTAPE 10. EXERCICE 5


		ÉTAPE 10. EXERCICE 6


		ÉTAPE 10. EXERCICE 7






		ÉTAPE 11. - RENAISSANCE ET DÉBUT D'UNE NOUVELLE VIE
		ÉTAPE 11. EXERCICE 1


		ÉTAPE 11. EXERCICE 2


		ÉTAPE 11. EXERCICE 3


		ÉTAPE 11. EXERCICE 4


		ÉTAPE 11. EXERCICE 5


		ÉTAPE 11. EXERCICE 6


		ÉTAPE 11. EXERCICE 7






		Remerciements


		Bibliographie


		Copyright




Guide

		Couverture

		DEVIENS L’AUTEUR.E DE TA VIE

		Début du contenu

		BIBLIOGRAPHIE





OPS/images/solar.jpg
BRUNO GAREL

DEVIENS
LAUTEUR.E
DETAVIE

11ETAPES

POUR TROUVER
SA VOIE GRACE
Al POUVOIR
DEL'ECRITURE

Harmonie &9 SOLAR





OPS/images/crayon.jpg





OPS/cover/cover.jpg
BRUNO GAREL

DEVIENS
LAUTEUR.E
DETAVIE

11ETAPES
POUR TROUVER
SA VOIE GRACE

Al POUVOIR
)EL'ECRITURE

Harmonie & SOLAR









