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Introduction
[image: Image]
Quelles émotions vous traversent-elles lorsque vous prononcez le mot « écrire » ? Ces six petites lettres éveillent-elles en vous de la curiosité, de l’envie, une forte inspiration ? Mais aussi de la timidité, de la crainte, voire du découragement ? Si oui, ce cahier est fait pour vous !
Il n’est pas simple d’entretenir une relation à l’écriture qui soit libre, joyeuse, épanouissante et profonde. Pourtant, ce n’est pas si compliqué que cela !
Nous sommes, pour la plupart, submergées par le tsunami du quotidien et nous avons le sentiment que nous n’avons pas une minute à consacrer à nos envies et à nos besoins profonds, encore moins à l’écriture. Nous avons néanmoins, pour beaucoup, un désir d’écriture, des valeurs à partager et une soif de retrouvailles avec nous-mêmes, le besoin de mieux nous comprendre et de nous libérer des émotions qui nous encombrent…
L’écriture n’est pas réservée aux « grands auteurs » ! Écrire recèle mille vertus et répond à mille intentions : partir à la rencontre de soi pour apprendre à mieux se connaître, se libérer de ses pensées limitantes pour se sentir plus en phase avec soi et s’épanouir, révéler ses talents et son imaginaire ou encore partager ses valeurs, inspirer les autres, inventer… Tout cela, vous pouvez le faire… Alors, osez devenir l’héroïne de votre vie !
[image: Image]
Au fil des pages de ce cahier, appropriez-vous le plaisir d’écrire avec passion et simplicité. Partez dans cette grande aventure intérieure, car l’écrit vous donne rendez-vous avec vous-même, peut-être même avec des parties de vous insoupçonnées ! Écrire est un acte guérisseur et libérateur qui vous permet de vous centrer, de prendre de la distance avec les événements et les émotions envahissantes et d’entamer une véritable détox du cœur et de l’esprit. Vous pouvez vous abandonner à un nouveau rythme créatif, vous laisser bercer par vos propres mots et guider par votre sagesse intérieure. Quand le flow de l’écriture spontanée s’installe – et il s’installera, ayez confiance ! – vos véritables besoins et ressentis émergent enfin et vous connectent à une source inépuisable de créativité : votre don d’écrivaine. Il est temps d’aller à sa rencontre !
« Un voyage de mille lieues commence toujours par un premier pas », enseignait Lao Tseu. Alors, lancez-vous !




  

  
    Test

      Comment l’écriture peut-elle m’aider à exprimer qui je suis ?

    
      
        [image: Image]

      
      Partir à la découverte de soi, quelle belle aventure ! Mais en quoi vous lancer dans l’écriture vous aidera-t-il ? Faites ce test pour en savoir plus…

      
        Vous êtes dans une librairie. Le livre qui vous attire immédiatement, c’est…

         [image: Image] Un livre-témoignage au thème émouvant et très actuel.

        [image: Image] Un cahier pratique de DIY.

        [image: Image] Un roman passionnant qui vous fera oublier le monde réel.

      

      
        Vous vous êtes disputée avec votre amoureux. Pour vous changer les idées…

        [image: Image] Vous regardez une comédie dramatique qui vous fait pleurer à chaudes larmes, ça vous fait du bien.

        [image: Image] Vous vous lancez dans la customisation de cette vieille table chinée dans une brocante, ça calme vos nerfs, c’est bon pour vous.

        [image: Image] Vous passez des heures au téléphone avec votre meilleure amie pour analyser et comprendre la situation.

      

      
        À quel personnage de fiction vous identifieriez-vous dans un roman ?

        [image: Image] Une artiste profondément connectée à sa propre sensibilité, qui va découvrir comment vivre en harmonie avec ses dons et ses fragilités.

        [image: Image] Une aventurière qui fonce à 1 000 à l’heure, qui va apprendre à se poser et à observer son parcours de vie grâce à une rencontre magique.

        [image: Image] Une psychologue qui fait des miracles avec ses patients auxquels elle se dévoue corps et âme, et qui va enfin se rencontrer elle-même au fil de l’histoire.

      

      
        Vous vous coincez les doigts dans une porte, ça vous fait vraiment mal…

        [image: Image] Vous respirez plusieurs fois très profondément afin de retrouver votre calme.

        [image: Image] Vous laissez les larmes vous monter aux yeux et vous exprimez votre douleur.

        [image: Image] Vous foncez placer votre doigt sous l’eau fraîche et, de l’autre main, vous cherchez un tuto pour mieux vous soulager.
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        Si vous deviez écrire votre journal intime, vous pensez qu’il serait…

        [image: Image] Très hétéroclite, avec des pages remplies de profonde introspection, d’événements joyeux et de petits détails qui vous ont touchée… Mais vous le tiendriez sans régularité et finalement l’abandonneriez au bout de quelques semaines.

        [image: Image] Factuel, il vous permettrait de vous remémorer les semaines passées pour retrouver les dates, les moments importants, les personnes présentes. Puis vous voudriez aller plus loin, approfondir l’expérience, sans trop savoir comment vous y prendre…

        [image: Image] Généreux, tourné vers les autres. Vous sentiriez le besoin de parler aussi de vous, mais ce serait une chose difficile pour vous.

        
          Faites vos comptes !
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            Vous avez une majorité de [image: Image] :

              vous êtes une fine psychologue qui aime bien tout maîtriser

            
              [image: Image]

            
            Vous cherchez à comprendre les émotions qui vous traversent, sans rien laisser paraître à l’extérieur. Le lâcher-prise, vous en avez entendu parler, mais en pratique, très peu pour vous ! C’est pourtant le moment de vous offrir des temps d’écriture afin de déposer sur le papier ce qui bouillonne en vous, ce qui est trop contenu à l’intérieur. Pour cela, le journaling est tout indiqué (voir ici) ainsi que les rituels (voir ici et là) ou encore l’écriture au rythme de votre cycle féminin, une pratique qui vous offrira un tempo inspirant, créatif et novateur. Toutes les techniques de lâcher-prise, d’écriture spontanée et intuitive explorées dans ce cahier vous permettront de cultiver votre bien-être et de vous libérer de ce qui vous limite et vous stresse ! Lâchez du lest ! Place au dialogue intérieur pour mieux comprendre vos envies et assumer votre créativité à travers l’écriture !

          

          
            Vous avez une majorité de [image: Image] :

              vous êtes une hyperactive qui gère sa vie au top

            
              [image: Image]

            
            On dit de vous que vous êtes une battante, une guerrière, toujours en mouvement et en action. Vous arrêter pour réfléchir, vous poser pour méditer ? Très peu pour vous ! Mais vous avez parfois l’impression de passer à côté de l’essentiel, de ne pas prendre la mesure des événements ni de la vie qui s’écoule. Il s’agit de votre vie à vous !

            Les pratiques régulières d’écriture proposées dans ce cahier vous permettront de vous mettre en mode « pause » (voir ici), d’observer les petits et les grands changements, les petites et les grandes joies, d’en savourer chaque moment. Vous allez vous ouvrir à votre vulnérabilité. Eh oui, c’est avec sa délicatesse intérieure qu’on écrit, cela implique d’accepter sa fragilité pour laisser émerger les mouvements de son cœur. Vous vous connecterez plus facilement à vos ressentis, vos émotions, et vous développerez votre intelligence émotionnelle pour nourrir tous les aspects de votre vie et vos projets d’écriture.

            La battante que vous êtes trouvera ici un guide précieux pour définir et développer un livre ou un blog (voir ici). Vous apprendrez à canaliser votre énergie et à vous centrer avec méthode sur l’essentiel.

          

          
            Vous avez une majorité de [image: Image] :

              vous êtes une émotive au grand cœur

            
              [image: Image]

            
            Vous êtes une vraie hypersensible. Les montagnes russes émotionnelles, vous connaissez ! Vos proches vous savent entière et sincère, avec vous ils se sentent en confiance, écoutés et entendus. Le bémol : cela vous épuise parfois. Envisagez ce cahier comme une cure de détox qui va balayer toutes ces émotions accumulées qui polluent votre petit cœur et votre mental.

            Observez votre mode de fonctionnement grâce à des rituels d’écriture régulière, apprenez à mieux vous connaître, à identifier ces moments où le trop-plein d’émotions vous fait boire la tasse. Prenez de la hauteur par rapport aux événements et offrez-vous un grand nettoyage pour faire peau neuve (voir ici) ! Adoptez aussi des habitudes feel good afin de vous libérer du stress et de vous sentir plus légère (voir ici).

            Tirez enfin le meilleur de votre imagination débordante et de vos ressentis à fleur de peau : c’est avec ces ingrédients miracles qu’on écrit des textes inspirants, des histoires captivantes qui nous transportent (voir ici). Votre hypersensibilité, grâce aux pratiques d’écriture de ce cahier, deviendra votre plus grande force !

          

        

      

    

  
  




Chapitre 1

L’écriture révèle qui je suis !



[image: Image]


Il existe de multiples manières de se révéler à soi et au monde. Toutes les pratiques artistiques s’y prêtent, bien sûr, mais l’écriture permet une mise en abîme de soi-même. Le processus se fait tout seul, il n’est même pas conscient, à force de pratique ce sont les mots qui émergent spontanément, qui prennent les commandes. Ce n’est pas un secret, nombre d’auteurs ont été sauvés par l’écriture, cette pratique les a soulagés voire délivrés de leurs troubles et de leurs angoisses quotidiennes. D’ailleurs, les stages de développement personnel et les techniques de connaissance de soi intègrent l’écriture comme un merveilleux outil d’autorévélation. L’écriture peut être une quête de vos ombres, mais surtout, de votre pétillance, de vos dons insoupçonnés, de ce qui vous rend unique et qui sommeille, là, bien au chaud. C’est tout un parcours de découverte de vous-même qui vous est proposé ici.


Les pouvoirs de l’écriture

On n’écrit pas seulement pour être lu ou pour témoigner, on écrit pour mieux se connaître, découvrir ses talents, libérer son expression et sa créativité, kiffer celle que l’on est, s’épanouir !


[image: Image]



Pour me rencontrer et me découvrir…

L’écriture est un merveilleux moyen pour apprendre à mieux se connaître et donc se révéler telle que l’on est vraiment. En rencontrant, au fil des semaines, des aspects de vous-même que vous ne soupçonniez pas, vous allez déployer de nouveaux potentiels et renforcer ceux que vous connaissez déjà. Mettre en mots votre vécu vous permet de prendre du recul sur les événements et de faire preuve de discernement. Vous prenez de la hauteur sur les aléas de la vie ! Que vous choisissiez de faire du journaling (voir ci-après), d’écrire une autofiction, des poèmes ou un roman, votre travail de mise en mots fait émerger des facettes de l’héroïne que vous êtes dans la vie et vous accompagne pour accomplir vos rêves !


[image: Image]



Le journaling, une technique d’écriture unique

Réseaux sociaux, publicités, mails, boulot, vie perso… Tout est vu aujourd’hui sous l’angle de l’info, on parle même d’« infobésité ». Le journaling est une réponse douce à l’excès d’informations, une forme de détox libératrice !


C’est quoi exactement ?

La pratique du journaling consiste à écrire chaque jour à la même heure ce qui nous passe par la tête, sans objectif particulier, si ce n’est celui de mieux nous connaître. L’intention est de s’octroyer un temps d’écriture sans rien faire d’autre en même temps. Tout comme faire un grand ménage chez soi procure un sentiment de nettoyage intérieur, formuler nos pensées désordonnées par écrit permet de les déposer, de les clarifier, de nous en libérer (voir ici).






[image: Image]





Pour faire une détox mentale et émotionnelle

De manière générale, écrire régulièrement augmente la résilience du corps et de l’esprit. Une étude a démontré qu’en seulement cinq à six séances régulières de 20 minutes d’écriture, les personnes étudiées gagnaient en bien-être émotionnel et physique, avec, à la clé, un sentiment de détente, une saine libération des émotions, une baisse de la pression artérielle et même un meilleur fonctionnement du foie. Comment est-ce possible ? On le sait bien, les émotions se manifestent dans notre corps, et les refouler a pour fâcheuse conséquence de dérégler certains organes, comme le cœur, les intestins ou le foie… Or l’écriture facilite la « digestion » des émotions, elle nous permet donc de prendre soin de notre santé. Le journaling et toute autre pratique d’écriture régulière permettent cette détox mentale et émotionnelle.




Pour m’offrir une liberté illimitée

En écrivant, vous vous connectez à votre créativité, celle qui nourrit votre joie intérieure, et à votre être authentique. Votre aptitude à vous sentir libre est renforcée par le fait que, même ce que vous n’osez pas dire à voix haute, vous pouvez l’écrire ! Les exercices d’écriture et le journaling vous délivrent du flux incessant de vos pensées (vous savez le petit vélo qu’on a souvent dans la tête…). En écrivant, vous êtes absolument libre de la façon dont vous exprimez votre ressenti : les interdits sociaux ne sont pas admis dans votre journal intime ni dans votre carnet d’écrivaine ! Votre seule obligation : être vraie, authentique, sincère avec vous-même. Vous n’avez pas à être courtoise, respectueuse ni respectable dans vos écrits. Tout est permis, vos mots ne regardent que vous. Alors, osez profiter de cette liberté nouvelle et de cet extraordinaire espace d’expression !


[image: Image]





Pour développer ma créativité et ma sensibilité

Tout comme la pratique régulière d’un sport rend le corps plus endurant et performant, les exercices d’écriture routinière renforcent la créativité. La régularité fait éclore de nouvelles idées, fait émerger l’inspiration. Et comme une idée en entraîne une autre, vous habituez votre cerveau à kiffer le processus de créativité pendant que vous développez votre sensibilité. Bref, vous fertilisez votre jardin intérieur et votre imaginaire ! Plus vous écrivez, plus vos pensées sont claires, originales, inspirées, voire audacieuses. Vous partez à la conquête de nouveaux horizons sans même vous en rendre compte. Votre esprit, habitué à cet exercice, devient plus inventif et plus intuitif dans toutes sortes de situations : au travail, avec vos proches, dans votre vie quotidienne, dans vos projets et dans vos échanges sur les réseaux sociaux…

En fait, écrire permet de réaliser ses rêves. La pensée est créatrice, l’écriture aussi. Les mots posés sur le papier projettent dans le concret ce qui n’était qu’une idée floue. Êtes-vous prête à vivre la vie de vos rêves ?







Mon potentiel de happy writer


[image: Image]


Tous les enfants naissent avec un potentiel créatif illimité. : leurs jeux sont sans fin, leurs histoires incroyables, leur imaginaire sans cesse renouvelé. Nous arrivons tous sur Terre avec ce don précieux, puis beaucoup le perdent en grandissant car notre société valorise peu la créativité individuelle. Les enfants sont invités à être sages, polis, calmes, l’école récompense moins leur originalité, leur intuition, leurs innovations que leurs performances scolaires, aussi, année après année, la capacité à créer s’estompe. Ceux qui réussissent à conserver leur sensibilité créative et artistique sont ceux qui ont mieux résisté à l’exigence sociale que les autres. Pour se sentir plus épanouis, libres, inspirés dans leur vie de tous les jours, les adultes doivent souvent entreprendre un travail de reconnexion avec leur créativité. Pour cela, l’écriture créative passe par la réappropriation de son propre potentiel artistique et de sa singularité.


Mon potentiel créatif : posture ou imposture ?

Les personnes qui participent à un atelier d’écriture racontent souvent se sentir illégitimes dans leur désir d’écrire. Elles n’utilisent pas le mot « écrivain » pour se qualifier elles-mêmes et n’assument pas le fait d’écrire, comme si seuls les auteurs reconnus avaient ce droit. Derrière la question de la légitimité se dissimulent parfois des blessures, le sentiment de ne pas être digne d’écrire ou de ne pas en être capable. À tel point que certains sont bloqués par le syndrome de l’imposteur, sous-estimant voire dévalorisant leurs propres capacités. Or, la pratique de l’écriture appartient à tous, c’est une voie d’expression extraordinaire de soi, de son histoire, de sa singularité, et c’est un outil incomparable de découverte de soi. La performance n’a évidemment pas sa place ici !


[image: Image]





Le dilemme entre orthographe et écriture

L’école est source de savoir et d’apprentissages, mais aussi parfois de blocages, notamment avec la dictée. La langue française est l’une des plus complexes au monde, sa grammaire et sa conjugaison comprenant autant de règles que d’exceptions. Résultat : beaucoup de francophones font des fautes, et pas seulement les dyslexiques et les dysorthographiques. Il est possible que ce soit votre cas. Good new, on s’en fiche complètement !

Beaucoup pensent qu’un bon écrivain doit écrire sans faire de fautes. Pourtant, cet amalgame est erroné. Un écrivain crée grâce à la magie des mots, c’est un artiste. Nombre d’écrivains célèbres ont une orthographe imparfaite, et le métier de correcteur existe pour compenser cela.

Si vous faites des fautes, ne vous blâmez pas, ne vous réfrénez pas : osez écrire ! Si ensuite vous souhaitez diffuser votre œuvre, soumettez-la à un correcteur ou à un écrivain public, tout simplement. Si vous avez une bonne orthographe, faites-le aussi, car tous les textes longs comportent des fautes : à force de parcourir les pages, l’auteur connaît son texte et ne voit plus ses erreurs, et c’est normal.

Retrouvez nos pistes et nos conseils pour peaufiner votre texte sans prise de tête (voir chapitre 6)…


[image: Image]





Test : Suis-je une procrastinatrice ?

Procrastination : voilà un mot peu élégant qui évoque une attitude bien particulière que beaucoup déploient à merveille : celle de reporter une tâche à plus tard. Certaines ont fait de la procrastination un mode de fonctionnement. Elles marchent au stress généré par l’urgence. En écriture, la procrastination peut concerner des personnes habituellement très organisées et performantes. Certains blocages, certaines peurs, sont à l’origine de ce mécanisme d’ajournement qui peut aller jusqu’à l’évitement. Qu’en est-il pour vous ?


[image: Image]



Quand vous avez beaucoup de choses à faire, avez-vous tendance à…

[image: Image] Vous organiser tranquillement à l’avance, une chose après l’autre, chacune chose au bon moment.

[image: Image] Y penser souvent, mais vous faites autre chose à la place. Finalement, vous traiterez chaque tâche en urgence à la dernière minute.

[image: Image] Carburer pour que tout soit fait au plus vite, vous avez tellement à gérer, pas le temps de traîner !




On dit de vous que…

[image: Image] Vous êtes une tornade, une femme hyperactive, qui vit à un rythme effréné.

[image: Image] Vous êtes zen, fiable et ponctuelle.

[image: Image] Vous êtes créative, contemplative, plutôt tête en l’air, souvent en retard.




Si vous étiez une blogueuse très connue, suivie par des milliers de followers, votre espace de travail serait…

[image: Image] Un espace patchwork : vélo d’appartement, cartons de tissus pour un projet de costume, cartes punaisées au mur pour préparer votre prochain périple, et au centre un bureau qui croule sous les dossiers…

[image: Image] Un lieu paisible et chaleureux, où régnerait une atmosphère de calme et de créativité.

[image: Image] Un endroit bien rangé, car c’est votre assistante qui s’en occuperait à merveille, tout en vous courant après pour vous rappeler votre to do list du jour. Sans elle, vous seriez à la bourre pour tout…


[image: Image]





Quand vous commencez à écrire un texte, quel qu’il soit…

[image: Image] Vous commencez immédiatement à écrire, vous avez pensé au plan ce matin pendant votre trajet en bus, tout en répondant à vos sms…

[image: Image] Vous entamez l’écriture, votre regard se perd sur le bureau.
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