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			Avertissement

			Il faut vous prévenir d’emblée que penser résoudre des troubles graves sans faire appel à des praticiens de l’art-thérapie serait illusoire et la promesse de se suffire à soi-même relèverait de la charlatanerie. On peut s’aider soi-même, mais l’effet est limité, aussi mieux vaut-il se faire aider par des spécialistes formés.

			Vous remarquerez que les exercices proposés font plus volontiers appel à l’écriture ou à la peinture qu’aux autres arts. Il est en effet plus facile d’en donner les consignes que dans le domaine corporel ou sonore où, en outre, on appréhende le ridicule (bien à tort), même si on fait l’exercice en solitaire. Même chose quand on se trouve en groupe, même bienveillant : on ne peut s’empêcher de s’entendre, de se voir soi-même de l’extérieur, de se juger. C’est pourquoi j’ai souvent évité certaines improvisations vocales ou gestuelles dans les premiers exercices.

			Les exercices devront se pratiquer de préférence seuls mais la règle d’or, s’ils sont faits en groupe, est de ne pas commenter le brainstorming ni de le dénigrer.

			Enﬁn, un dernier conseil, peut-être le plus important : abandonnez l’idée de savoir à tout prix ce que chaque exercice va vous apporter, comme si ce que je vous propose était immédiatement utilitaire. C’est le fait de les réaliser qui vous apporte, qui vous fait progresser, sans que vous sachiez précisément par quels mécanismes précis, ni ce que j’ai en tête à chaque proposition !
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        L’art comme thérapie ?

        L’art pour soigner, on en parle de plus en plus aujourd’hui. On savait qu’assister à un concert, voir une pièce de théâtre, une chorégraphie ou un ﬁlm, ou encore visiter une exposition ou lire un bon livre, bref, se divertir par l’art apportait du plaisir, de la joie. On découvre aussi que l’art fait du bien. L’effet n’est pas seulement de « se changer les idées » grâce à de l’amusement sans conséquence. En fait, l’art-thérapie va plus loin.

        Le plaisir peut en effet provenir – ce qui peut sembler à première vue paradoxal – de la réception d’une œuvre qui n’a pas pour seul but de divertir. La qualité des compositions fortes, que ce soit dans les arts plastiques, sonores, littéraires, de la scène, etc., rehausse l’âme et l’on a l’impression que les rires, les pleurs, les émotions qu’on peut ressentir devant ces œuvres nous grandissent et relativisent nos tourments, à l’instar de l’artiste qui a réussi à surpasser dans l’art sa vie quotidienne avec son lot de soucis.

        Paradoxe des paradoxes, même les œuvres imprégnées de tristesse, de malheur, peuvent nous aider. Ainsi, on peut aimer voir des personnages qui subissent de dures épreuves, comme le pauvre Quasimodo, ou s’émouvoir d’une poésie de Prévert, qui nous fait ressentir le monde autrement. On compatit avec une musique qui s’empare de notre propre souffrance pour la hausser vers le sublime de l’agonie de La Traviata. On vibre devant les peintures de Francis Bacon, qui pourtant présentent des visages distordus. On applaudit l’habileté d’un dramaturge qui met en scène la destinée tragique du malheureux Œdipe, victime des maléﬁces des dieux, de même qu’on accompagne la beauté chorégraphique et musicale de la mort d’un cygne. On peut se passionner devant un ﬁlm fantastique à la télé, comme Dracula, qui nous fait éprouver de la peur tout en étant confortablement installé dans un fauteuil. Enﬁn, on suit, quasi haletant, la montée scandée de Molière porté par sa troupe dans l’escalier qui l’amène à la transﬁguration de sa mort, à la ﬁn du long-métrage d’Ariane Mnouchkine…

        Mais apprécier l’art n’est pas encore de l’art-thérapie, il faut oser le pratiquer.

        
Jadis, dans les « bonnes familles », la jeune ﬁlle de la maison apprenait le piano et interprétait pour les amis pâmés d’avance une sonate de Diabelli. Ou bien s’essayait-elle au fusain ou à l’écriture de poèmes. Puis est arrivée l’ère de la reproduction mécanique avec la découverte des fac-similés de chefs-d’œuvre de la peinture (par albums), de la musique (par disques), de la photo, etc., rendant désuètes ces pratiques mineures de l’art, qui étaient jusqu’alors la coutume chez les bourgeois du xixe siècle. Désormais, chacun pouvait comparer ses productions à celles d’artistes accomplis, donnant naissance à un véritable complexe du chef-d’œuvre, qui a inhibé bien des talents.

        Aussi, c’est le grand pari de cet ouvrage d’inviter à découvrir qu’on est capable d’œuvrer soi-même dans ce qui peut s’apparenter modestement à de l’art, à (re) devenir actif sans complexe dans ce domaine. On prend conscience qu’on en retire un bénéﬁce plus grand que la seule satisfaction de ses petits talents. « Mine de rien » (et cette locution va nous servir de leitmotiv tout au long de ce livre), sans que vous le vouliez, et sans même forcément vous en apercevoir, l’effet de la création va se faire peu à peu sentir dans votre humeur, dans votre comportement, dans vos relations au monde et aux autres, dans l’atténuation, voire le dépassement des tourments qui vous assaillent, quelles qu’en soient les origines. Bref, l’expression tendant vers la création va contribuer à ce que vous alliez mieux… Cela, c’est déjà de l’art-thérapie, qui fait entrer la créativité artistique dans la panoplie des soins.

        L’art-thérapie : un mot qui suscite de nombreuses interrogations et interprétations

        Mais qu’est-ce que l’art-thérapie ? Voici ce qu’on imagine souvent et ce qui s’écrit généralement : l’art-thérapie offrirait une évasion de ses soucis quotidiens, serait un moyen de connaissance de soi, un soulagement par l’expression, une découverte de potentiel créateur. Ou bien encore une façon de dépasser ses tourments, une transformation de ses douleurs en production artistique, un moyen d’aller mieux et de se prendre en main, une manière de rompre sa solitude dans un groupe d’expression artistique…

        Autant de déﬁnitions qui vous ont sans doute poussé, lecteur, à en savoir plus.

        Ce livre va tenter de vous apporter des réponses, mais il ne sera pas que connaissance théorique de l’art-thérapie.

        J’aurais pu en effet prendre un par un tous les arts et dire quels peuvent en être les effets sur vous, mais cela aurait pu vous induire à n’en sélectionner qu’un de façon trop intentionnelle pour supprimer un symptôme qui vous embarrasse. Je préfère vous emmener dans toutes sortes de découvertes à essayer les unes après les autres, car ce qui vous « accrochera » le fera sans que vous l’ayez programmé. Un bon conseil : ne choisissez pas un art – c’est d’ailleurs trop tôt –, mais acceptez d’être choisi par une approche qui va s’imposer. C’est celle-là qu’il vous faut.

        La progression d’un chapitre à l’autre, d’un exercice à l’autre, d’une expression artistique à l’autre, y compris dans des champs qui vous sont étrangers, vous fera pénétrer dans la forêt de l’imprévu. Elle vous procurera de beaux étonnements, mais ne les cherchez pas activement, ardemment, impatiemment, car l’échec est au bout de la route des gens pressés d’« y arriver ». Le site ViaMichelin, qui nous aide dans nos trajets en voiture, nous demande de choisir entre l’itinéraire le plus rapide, le plus court, le plus économique, enﬁn propose l’itinéraire découverte : c’est celui-là que vous devez emprunter.

        D’abord, ne sachez pas précisément où vous allez. Je vous conseille le chemin des écoliers, car c’est une drôle d’école que faire des détours pour mieux arriver.

        Arriver où ? Ne cherchez pas trop à le savoir, laissez-vous embarquer, c’est tout.

        N’essayez jamais de «  faire joli » lorsque vous créez : vouloir faire joli aboutit toujours à un résultat « pas beau ». Si, en revanche, vous êtes juste, votre production sera forte et forcément belle. Et cela n’est possible que si ce « beau-du-bout-du-compte » n’est pas recherché…

        Vous ne comprenez rien ? Cela n’a que peu d’importance, il suffit de vous ouvrir à votre production, sans vouloir la déchiffrer : c’est par la sensibilité que vous avancerez.

        Je vous propose de partir souvent d’une histoire d’art-thérapie pour découvrir comment tel trouble, tel mal-être, telle difficulté, voire telle pathologie, a pu – au minimum – s’atténuer dans l’art-thérapie. Bien des exemples cités dans cet ouvrage proviennent soit de ma pratique art-thérapeutique, soit de récits que m’ont faits certains artistes, art-thérapeutes ou non.

        Je souhaite éviter une prescription-recette du type : « Si vous êtes déprimé, faites donc de la musique ! » Je donnerai chaque fois quelques exemples de ce que propose l’art-thérapie pour chaque situation sans établir de généralités.

        Je relaterai également des histoires de prise en charge, depuis des difficultés anodines jusqu’à quelques pathologies lourdes.

        Ce livre a surtout l’ambition de vous guider pour que vous soyez en quelque sorte votre propre «  art-thérapeute », grâce à des exercices simples et progressifs. Faites donc tous les exercices, y compris ceux qui vous rebutent, qui vous semblent extravagants ou inintéressants à première vue.

        Enﬁn, si vous souhaitez aller plus loin, vous trouverez dans les Annexes, en  ﬁn d’ouvrage, des conseils pour choisir l’expression artistique qui pourrait vous convenir. Ce ne sera d’ailleurs sans doute pas celle vers laquelle vous vous seriez spontanément tourné. Vous trouverez aussi des informations pour vous mettre en rapport avec des professionnels qualiﬁés dans ce domaine.

        Mise en garde importante

        Il faut vous prévenir d’emblée que penser résoudre des troubles graves sans faire appel à des praticiens de l’art-thérapie serait illusoire et que la promesse de se suffire à soi-même relèverait de la charlatanerie. On peut s’aider soi-même, mais l’effet est limité, aussi mieux vaut-il se faire épauler par les spécialistes formés.

        Ne nous méprenons pas : le but véritable de ce livre est de vous permettre de découvrir en vous le potentiel artistique que vous ignoriez peut-être aﬁn d’amorcer un chemin vers l’« autothérapie », c’est-à-dire la possibilité de résoudre soi-même par des productions imaginaires ce qui est bloqué, douloureux, angoissant, quitte à poursuivre ce chemin aventureux en compagnie d’art-thérapeutes compétents.

        De quoi avez-vous besoin ?

        Préparez quelques éléments qui seront nécessaires pour les exercices :

        
			un classeur ;


        	un grand cahier sur lequel noter vos écrits, dessiner, etc. ;


        	une boîte de crayons de couleur ou de pastels (des feutres à la rigueur) ;


        	10 feuilles de papier Canson format raisin (50 cm × 65 cm) ;


        	un carton à dessins ;


        	un nuancier ;


        	un pain d’argile pour modelage, que vous conserverez humide dans du plastique.


		

		
		
		

        Et c’est tout. Je vous conseillerai ici et là quelques emplettes dans un videgrenier : portraits de groupe (photo de classe, mariage, noces d’argent, équipe de foot…) ou individuels.

        Pour les exercices, s’il y a lieu, je vous indiquerai s’ils peuvent se pratiquer en individuel, en groupe, ou l’un ou l’autre, mais ayez en tête que les productions seront forcément différentes si elles sont vues ou entendues par d’autres que vous.

        
		Un dernier mot : compliquer n’est pas forcément se montrer profond

        J’utiliserai maintenant un mot compliqué : c’est la quadrapilectomie, l’art de couper les cheveux en quatre. Encouragé, je me laisse aller à en écrire un autre (ce sera le dernier du volume) : on dit d’une démonstration qu’elle est « capillotractée », tirée par les cheveux. Je vais tenter d’éviter ces deux écueils, tant dans le vocabulaire que dans le procédé, pour parler simplement, y compris de choses complexes…

        N.B. : petite mise au point par honnêteté, ces deux derniers mots n’existent pas, je les ai forgés par plaisanterie. Je m’y suis senti autorisé ici, de même que je me suis davantage exposé en présentant des souvenirs et des écrits personnels, ce qui n’est pas le genre de mes autres livres…

        « La gravité est le bouclier des sots », comme l’a écrit Montesquieu en 1637.

        Je termine par un mot compliqué, vrai celui-là et très tendance, à prendre au sérieux : c’est celui de sérendipité, terme qui désigne une belle surprise inattendue. « Cherchez et vous trouverez  », dit le proverbe. Je lui préfère : ne cherchez pas quelque objectif précis, ou alors mettez-le de côté et il sera peut-être atteint sans que vous le poursuiviez laborieusement. Ne cherchez pas, mais soyez en recherche plus large, soyez en quête et vous serez trouvé !

        Je vous souhaite à tous et à toutes des découvertes heureuses, non provoquées délibérément et non anticipées !
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