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    Présentation du concept d’atelier d’écriture introspective


    

      

        LE MOT DE L’AUTRICE


        Bienvenue dans l’univers des ateliers d’écriture introspective et méditative de Dédale de Mots. Cette plateforme en ligne regroupe des ateliers d’écriture méditatifs, des résidences d’écriture en présentiel et de l’accompagnement individuel à l’écriture. Dans ce sanctuaire créatif que j’ai créé pour libérer nos plumes, notre écriture devient un art introspectif au service de nos guérisons et de celles de nos futurs lectrices et lecteurs. Ce livre est un nouvel espace consacré à l’apaisement de la relation à nos lignées via l’exploration de nos dédales intérieurs.


        Je m’appelle Charlotte Cruz et je suis la fondatrice de Dédale de Mots. Cet espace de dialogues intérieurs qui délient nos mots et nos émotions au fil des ateliers d’écriture. Avec notre plume comme meilleure alliée d’introspection, partons explorer notre lignée. 24 ateliers d’écriture pour initier un dialogue authentique avec toutes les facettes de nous-m’aime, tous les héritages reçus de nos ancêtres et de ceux qui, avant nous, ont sillonné leurs identités pour nous permettre d’exister.


        Ouvert à tout le monde, quels que soient nos parcours littéraires et créatifs, ces exercices d’écriture permettent à chacun·e de s’exprimer, de se déposer, d’être entendu·e et de porter haut sa voix pour se murmurer à soi ce qu’il est nécessaire d’entendre. On ne cherche ni l’esthétique ni le parfait, juste l’authenticité d’un dialogue avec soi-m’aime, sans jugement et sans faux-semblants. Dans ces espaces d’expérimentation et de création, l’idée est d’explorer nos nœuds émotionnels, leurs causes et leurs conséquences. Ensemble, au fil des voyages sonores, nous allons décrypter nos fonctionnements internes, ceux que l’on a créés et ceux dont on a hérité, pour nous détacher de leur emprise dans nos quotidiens.


        Pour celles et ceux qui souhaitent approfondir l’expérience, je propose des voyages sonores méditatifs pour lancer ton élan d’écriture et entrer dans les ondes alpha qui permettent un véritable dialogue authentique avec tes facettes et tes vérités. Il te suffira de scanner le QR code pour accéder à tous les audios qui correspondent aux ateliers.


        Ce même lien te permettra aussi d’entrer dans un espace sacré pour déposer tes textes, être lu·e et interagir avec les autres plumes sur la plateforme en ligne Dedaledemots.fr. L’idée est de nous permettre de pouvoir relire les mots des un·e·s et des autres à tête reposée et de faire émerger, de nouveau, les émotions qui nous traversent pendant les temps d’écriture. Je suis intimement convaincue que la bienveillance du collectif mise au service de l’individu peut faire des miracles sur nos transformations personnelles.


        

          Pourquoi est-il indispensable d’initier ce travail sur les lignées ?


          Gardons à l’esprit que tous les combats que nous ne menons pas, toutes les réalités que nous ne confrontons pas, nos vérités non apprivoisées, seront laissés à nos descendants pour qu’ils les affrontent à leur tour. Ce travail intergénérationnel permet d’assainir toute la lignée. Comme le disent les curanderos péruviens, « si sanamos uno, sanamos todos » : en nous guérissant nous, c’est 7 générations avant et 7 générations après qui seront libérées.


          Lecteur, si tu te définis par un accord au masculin, tu te rendras vite compte qu’ici, que ce soit dans les audios des voyages sonores ou dans les textes des ateliers, tout est écrit au féminin, parlé au féminin, mais pensé avec universalité. Loin de moi l’idée d’exclure quelques genres de ce travail intergénérationnel de soin des lignées, au contraire. Que tu sois homme, femme ou non-genré, cette introspection est tout aussi importante ! Lorsque j’entre dans mes ondes de créations et que j’enregistre mes voyages sonores, ou que je pose les mots sur la préparation des ateliers, le genre féminin est celui qui me vient. Je n’ai pas souhaité le changer à l’écrit pour garder l’harmonie avec les fichiers audio, mais je te le reconfirme ici : qui que tu sois et quel que soit le genre dans lequel tu te définis (ou pas), tu es le·la bienvenu·e dans ce sanctuaire créatif.


          Ensemble, entamons le plus beau des voyages en mots : celui qui mène au cœur des lignées pour se libérer de ce qui est trop lourd à porter et honorer les succès qui se doivent d’être remémorés.


        


      


      

      

        LA PUISSANCE DES VOYAGES SONORES POUR LANCER L’ÉCRITURE


        Je te propose des voyages sonores pour lancer ton élan d’écriture. Ces voyages guidés sont le résultat de nombreuses expériences et de savoirs que j’ai eu la chance de récolter autour du monde.


        J’ai pu vivre et m’inspirer aux côtés des moines bouddhistes, des chamanes tibétains, des curanderos péruviens, des constellations familiales… C’est nourrie par toutes ces influences spirituelles que je te propose de véritables plongées introspectives mêlant toutes ces traditions et cultures du monde, pour t’observer de l’intérieur et apprendre à mieux te comprendre. Chaque pratique apprise et retranscrite est un outil de connaissance de nos mécanismes de pensée, du cheminement de nos émotions et de leur transformation en actions.


        Autrice de plusieurs ouvrages tous orientés vers la quête du bonheur, j’utilise les vecteurs du conte, du carnet de voyage initiatique et de l’enseignement pour guider chacun·e vers son plein épanouissement et le potentiel révélé de ses talents.


        Dans ces voyages sonores, je te propose donc des expériences basées sur le souffle, les visualisations, les cercles de paroles, les initiations transcendantales et les métaphores pour guider tes réflexions là où tu as besoin d’aller observer. Ainsi, les temps d’écriture en suivant ces voyages en mots vont droit au but de l’introspection. Sans faux-semblants, ces mots déposés permettent de se découvrir sous un nouveau jour et d’entamer un chemin d’apaisement et de guérison entre soi et soi.


        Chacun de ces voyages sonores est mis en musique et en sonorités transcendantales par Chilly Charly, mon compagnon de vie et de création. Dans cette osmose qui nous unit, nous espérons que nos vibrations sincères t’accompagneront dans ton exploration. Nous enregistrons ces voyages, yeux dans les yeux, sans préméditation ni dans les mots, ni dans les sons. Nous sommes inspirés l’un par l’autre, et dans la spontanéité de notre cœur, nous affichons notre authenticité pour guider la tienne à s’exprimer. Chilly Charly est non seulement musicien, mais c’est aussi un illustrateur de talent, celui même qui a réalisé la couverture de cet ouvrage.


      


      

      

        TIPS POUR DÉBLOQUER L’INSPIRATION ET LE FLOT DES MOTS


        Le but de l’introduction des ateliers et des voyages sonores est de te placer dans les ondes alpha qui favorisent la créativité et l’authenticité du dialogue avec soi-m’aime. Voici quelques conseils pour profiter au maximum de ces expériences introspectives :


        Trouver ton endroit refuge : un lieu dans lequel tu peux être confortablement installé·e, tant au niveau physique (bonne assise, confort d’écriture, lumière suffisante…) qu’au niveau émotionnel. Ne te place pas dos à une porte, mais plutôt dos au mur. Évite les lumières trop vives et préfère une atmosphère tamisée, choisis un lieu où tu ne seras pas dérangé·e ou interrompu·e.


        Ambiance sonore : le silence est conseillé même si une ambiance musicale peut aider à libérer les mots. Ne choisis que des musiques instrumentales, sans paroles. Par exemple, le Canon de Pachelbel est un excellent support audio pour l’écriture introspective, car cette musique libère de l’ocytocine en nous. Le son binaural est aussi un très bon compagnon pour ce type d’exercice d’écriture guidée pour aider ton mental à s’apaiser et permettre à ta concentration d’exprimer son plein potentiel.


        Matériel d’écriture : je conseille toujours d’écrire à la main, avec un stylo qui écrit vite et bien. Tu peux toujours réaliser les ateliers d’écriture sur ton clavier, mais lors de l’écriture manuscrite, une certaine magie opère, reliant les vibrations de tes cellules à l’acte du poignet puis de la main pour tracer les pleins et les déliés. Quel que soit ton choix, assure-toi d’avoir tout préparé à l’avance pour ne pas être coupé·e dans ton élan créatif par un problème technique (plus d’encre dans le stylo, plus de batterie dans l’ordinateur…). Si tu le souhaites, tu peux entamer un nouveau cahier qui sera destiné à l’écriture introspective proposée dans ce livre et qui deviendra ton carnet intime de dialogues intérieurs.


        Le temps compté : ici, tu es libre de prendre le temps et l’espace nécessaires à la rédaction de ton texte et à la création de ce dialogue intérieur. Sache cependant que lors des ateliers en ligne de la plateforme Dédale de Mots, le temps d’écriture pour les participantes et les participants est limité à 25 minutes. Les textes que tu pourras lire à la fin et que j’ai moi-même écrits ont été produits pendant ce laps de temps de 25 minutes. Un temps chronométré non pas pour brider notre inspiration, mais pour couper l’élan du mental, les tergiversations et toutes les stratégies d’évitement qui bloquent nos plumes. Si tu sais que 25 minutes seulement sont dédiées à l’écriture, tu augmentes les chances de laisser parler ton âme sans faux-semblants, sans t’attarder sur l’esthétique du texte, tout en maintenant le côté brut de ce qui va sortir. Je t’encourage donc à tenter l’aventure de l’écriture chronométrée.


        La feuille blanche : si rien ne vient au moment de te déposer, pas de panique !


        

          	

            Tu peux tranquillement masser la partie supérieure de ton nez, là où l’arête s’aligne avec les yeux. Cette zone stimule la créativité.


          


          	

            Écris tout ce qui te passe par la tête à ce moment-là, des phrases telles que « je n’y arrive pas », « rien ne vient », « pourquoi écrire ? » sont bienvenues en début de texte, elles permettent de déposer ce qui bloque l’élan pour laisser couler ensuite les mots tels qu’ils sont.


          


          	

            Écris toujours en te disant que personne ne relira tes textes.


          


          	

            Partage-les si tu sens en toi le besoin d’être lu·e, reconnu·e, entendu·e.


          


          	

            Enlève-toi la pression de l’écriture d’une œuvre entière et concentre-toi sur l’objectif de ces ateliers : initier un dialogue authentique avec toi-m’aime, rien de plus, rien de moins.


          


          	

            Tente de n’écrire qu’au moment de ton expiration. Inspire l’élan créatif et expire sur le papier ce qui en découle.


          


          	

            Écoute le voyage sonore guidé par Charlotte Cruz qui correspond à ton atelier, ces voyages durent une dizaine de minutes et sont conçus pour lancer ton écriture en te plongeant dans les ondes alpha.


          


          	

            Écris directement après l’écoute. Ne laisse aucun temps passer entre la fin du voyage et le début de l’écriture. Prépare toutes tes affaires en amont pour ne pas avoir à chercher quoi que ce soit entre la fin de l’écoute et le début de l’écriture.


          


          	

            Appuie-toi sur les consignes d’écriture proposées. Parfois, un cadre à dépasser peut permettre de guider tes premiers mots et initier l’élan nécessaire à la libération de tes émotions.


          


        


        Nos blocages émotionnels internes : autosaboteur, sadique-intérieur, manque de confiance ou d’estime de soi… Tous ces freins intérieurs peuvent s’activer avant, pendant, ou après l’atelier d’écriture. Sache que toute personne qui écrit de manière authentique est confrontée à ces nœuds émotionnels puissants. Ma technique, celle que je partage dans mes accompagnements et résidences d’écriture, est la suivante : mets ta main sur ton cœur et fais le geste d’enlever physiquement quelque chose que tu vas déposer sur ton épaule. Voilà. Ton autosaboteur (ou quel que soit l’archétype de ta voix qui dénigre tes créations) est désormais posé sur ton épaule, à l’extérieur de toi. Tu pourras lui donner un nom (moi c’est Georges, à prononcer avec l’accent british !) et t’adresser directement à lui. Quand la petite voix nauséabonde fait surface dans tes pensées, tourne la tête vers ton épaule et observe en te répétant : j’entends ce que tu dis, petit perturbateur, je t’entends, mais je ne t’écouterai pas. Reste sur mon épaule à parler au vent, qu’importe la suite de mes mots, je vais continuer à les déposer. Répète l’opération autant de fois qu’il sera nécessaire pour désactiver la puissance de ce blocage émotionnel.


        La relecture : nous ne cherchons ici ni l’esthétisme ni la perfection des textes produits. Sois indulgent dans ta relecture. Je ne peux que t’encourager à lire le texte pour la première fois à haute voix, et si tu t’en sens capable, teste la relecture face à un miroir. Observe en toi les émotions qui remontent et naissent au fil des mots, laisse-les te traverser, accueille-les avec bienveillance et non-jugement.


        Des textes en annexes, écrits par Charlotte Cruz : à la fin de ce livre, tu trouveras 12 textes que j’ai écrits dans les conditions d’atelier d’écriture que j’anime, soit en 25 minutes en suivant directement le voyage sonore. Ces textes sont un exemple pour te montrer la puissance de ce qui peut être révélé par ces ateliers d’écriture méditatifs, l’authenticité du dialogue qui peut naître. Je n’étais aucunement consciente de ce dont avait besoin ma guerrière intérieure pour lâcher prise et laisser la lumière guider mes actions et mes pas. Le dernier cercle m’a permis non seulement de révéler des liens d’attachement inconscients, mais aussi de m’en libérer pour avancer vers mon plein potentiel. Ces exemples de textes sont également une preuve de mon implication dans ce processus d’exploration pour toi. Je te laisse lire, plonger et percevoir ma vulnérabilité dans le but de t’encourager à honorer la tienne.


        Les mots des autres : parfois, rien ne vient. Aucun mot, aucune phrase, un biiiiiiip régulier dans le cerveau. Dans ces cas-là, je t’invite à lire les mots des autres, soit les miens que je te confie à la fin de cet ouvrage, s’ils correspondent à l’atelier sur lequel tu bloques, soit ceux d’autres personnes de la communauté dédalienne sur le forum du site internet www.dedaledemots.fr. Tu peux aussi suivre les ateliers autonomes du site et trouver celui qui correspond au thème que tu es en train de travailler. Sur ces ateliers en autonomie présents sur le site, je lis des extraits (3 à 5 textes) par atelier qui sont issus de livres et de récits inspirants sur la thématique. Entendre les mots des autres sur la même thématique peut enclencher un élan inspirant et débloquer l’arrivée des mots et de ton dialogue intérieur.


      


      

      


        MODE D’EMPLOI DES ATELIERS D’ÉCRITURE


        Les ateliers Dédale de Mots proposés dans cet ouvrage pour Faire la paix avec sa lignée sont tous organisés de la même façon pour faciliter ton exploration :


        Une introduction pour t’immerger dans le thème. Elle permet de clarifier le sujet, les enjeux, les problématiques liées et là où l’atelier d’écriture propose de t’emmener.


        Des propositions créatives pour booster ton inspiration. Elles sont des soutiens à ton élan créatif, tu peux les suivre ou les ignorer à ta guise. Elles sont utiles pour te lancer si tu es bloqué·e, pour lever les freins émotionnels au dialogue intérieur, mais ne doivent en aucun cas te tétaniser. Mets-les de côté si tel est le cas.


        Un voyage sonore pour guider ton voyage intérieur. Tu peux soit le lire directement dans le livre, soit l’écouter et te laisser bercer par ma voix. Les deux alternatives te permettent de plonger dans le cœur du thème abordé. Tu peux décider de lire le texte du voyage à haute voix ou dans le silence de tes pensées. L’alternative immersive est de scanner le QR code ou d’aller sur le lien du site https://dedaledemots.fr/voyages-sonores-faire-la-paix-avec-sa-lignee-en-24-ateliers-decriture/ pour écouter directement le voyage sonore proposé par Charlotte et Chilly Charly. Écris toujours directement après la fin de la lecture/de l’écoute du texte proposé.


        

          

            À l’écrit, des temps de pause dans la lecture pour infuser ce que tu viens de lire, de ressentir, et pour laisser les mots trouver leur voie en toi sont symbolisés par qui t’indiquent de lever les yeux du papier, de les fermer et de prendre une ou plusieurs grandes inspirations avant de poursuivre ta lecture.


          


        


        


          Accède aux voyages sonores et méditatifs avec ce lien :


          

             [image: QR Code] 


            

              https://dedaledemots.fr/voyages-sonores-faire-la-paix-avec-sa-lignee-en-24-ateliers-decriture/


            


          


          Un temps d’écriture pour explorer ton dédale intérieur. Écris toujours directement après la fin de la lecture ou de l’écoute du texte proposé.


          Des conseils pour honorer son texte après l’avoir écrit. Une fois ton atelier terminé, ne reste pas seul·e avec ton texte si ton désir est de le partager. Lis-le à haute voix, face à un miroir pour intensifier l’expérience et la libération des émotions, partage-le avec des proches en mesure de le recevoir. Libre à toi de t’inscrire sur la plateforme Dédale de Mots pour rejoindre la communauté de plumes exploratrices et déposer tes textes dans un lieu bienveillant et sécurisé où ils sauront faire écho chez les lecteur·rice·s qui intègrent la communauté des Dédaliennes.


          La proposition d’une nouvelle approche. Une fois que tu auras fait tous les ateliers de carnet d’écriture, les trois derniers ateliers te permettront d’ouvrir une nouvelle porte dans ton introspection. Ces derniers ateliers vont te guider vers des consignes intégrant le concept des constellations familiales. Ainsi, les archétypes définis dans les voyages sonores et les ateliers seront concrétisés par de petits objets que tu feras évoluer devant toi. Ce théâtre de tes systèmes intérieurs est une initiation aux constellations familiales qui sont de véritables révélateurs pour faire la paix avec sa lignée.


        


      


      



  








Cercle 1

Lignées racines


Voyager au cœur des lignées et du passé qui tisse la trame de tes présents.



[image: ]






  Dans Lignées racines, nous commençons notre exploration par la base de notre héritage transgénérationnel, les sources de nos fondations émotionnelles, les fardeaux ou les dons qui nous ont été transmis… Tout ce qui nous constitue, ce avec quoi nous sommes arrivées sur terre.


  Dans la tradition des curanderos péruviens, on parle du terreau, des racines, de notre humus créatif. La terre qui permet de faire germer nos graines de vie, d’envie, nos rêves. Creuser en direction de nos racines pour observer et prendre conscience de ce qui constitue la terre fertile de nos destinées est un voyage introspectif essentiel à la libération de nos trajectoires de vie.


  Dans la tradition bouddhiste, on explique qu’il faut admettre et reconnaître l’existence de la souffrance pour pouvoir se détacher de son pouvoir de contrôle et œuvrer à notre cheminement vers le bonheur et la félicité.


  Ce premier cercle Lignées racines est la porte d’entrée de ce parcours initiatique. Au fil des 7 ateliers qui le constituent, nous allons écrire, décrire, observer, apprivoiser tout ce qui existait avant nous et dont nous sommes la résultante. Personne n’arrive sur terre comme une page blanche, nous sommes toutes striées par les empreintes de nos ancêtres, leurs combats, leurs cris, leurs réussites, leurs peurs et leurs échecs. Nous sommes toutes le bout d’une lignée qui œuvre, à une échelle intergénérationnelle, vers une destinée commune. Prenons conscience de notre rôle, de notre place au cœur de notre arbre généalogique pour pouvoir nous libérer de son emprise silencieuse et rajouter au terreau de nos idées ce qu’il est nécessaire de compléter pour assurer la fertilité de notre trajectoire de vie.


  Ce voyage peut être chaotique, mais n’oublions jamais sur notre route cette phrase de Nietzsche « Il faut porter en soi un chaos pour mettre au monde une étoile dansante ». Osons observer, avec le plus de détachement possible, ce qui s’est vraiment tramé avant nous. Plongeons à cœur ouvert et sans peur dans nos schémas fondateurs, dans les histoires dont nous héritons et qui se perpétuent d’âme en âme au fil des branches de l’arbre lignée. Conservons celles qui nous font du bien et autorisons-nous à nous séparer des récits-fardeaux bien trop lourds à porter.


  Ce chemin de guérison est à effectuer pour soi, il n’est jamais trop tard ni trop tôt, mais aussi et surtout pour les autres âmes qui prendront leur place dans la lignée et hériteront également de nos combats, nos peurs, nos succès et nos erreurs. Agissons, en nom propre et en pleine responsabilité, pour libérer non seulement notre être, mais l’ensemble de la lignée !


  Comme un jardinier observe la tonalité de la terre dans laquelle il veut faire pousser ses récoltes, observons en conscience d’où nous venons et les caractéristiques de notre humus pour apporter à notre jardin intérieur les éléments nécessaires à faire éclore toutes nos fleurs.


  Es-tu prête à entamer le plus beau des voyages, celui qui mène au cœur des lignées et du passé qui tisse la trame de nos présents ?


  *


    *     *


  Des Limites tes Frontières nous permet de tracer celles que l’on choisit et de briser celles subies.

 


  Des Murs et des Murmures nous emmène aux fondations de notre être pour construire un avenir détaché des fardeaux répétés.

 


  L’un sans dit brûle ouvre un espace pour déposer ce qui ronge nos identités de l’intérieur, ce qui, comme un feu incontrôlé, nous a dévastées pour laisser place à la transmutation du secret et la guérison.

 


  Erreurs et Casse-rôles est un temps d’introspection pour briser les mécanismes automatiques, les schémas répétitifs qui enferment nos potentialités. Observer les rôles assignés pour réussir à briser les limites de nos cadres.

 


  L’effet mère nous aide à mieux percevoir celle qui nous a déposées sur ce monde, miroir de nos premiers pas, comment arriver à s’émanciper en douceur de ce lien de chair.

 


  Pas Sage et transition nous accompagne sur la résilience face à nos expériences et ouvre une porte lumineuse vers des lendemains heureux pour prendre la pleine responsabilité de notre destinée à tracer.

 


  Lettre aux ancêtres ouvre une porte et un canal de communication avec nos lignées passées.


  *


    *     *


  Puisses-tu passer un bon moment d’écriture, cultiver l’inspiration pour tes élans de création et trouver dans ces dialogues intérieurs la force de lever les obstacles sur ton parcours de réalisation personnelle.







Des limites tes frontières


Déconstruire tes propres murs et ceux qui ont été érigés autour de toi.

Réaliser qui trace tes frontières.

Définir où sont tes limites, accepter de les franchir et observer ce qu’il se passe alors.






INTRODUCTION À L’ATELIER


Définition de « frontière »

Du latin front : « front, faire face » : lieu d’affrontement, de contact ou encore « étendue d’une armée déployée ». La frontière marque l’idée de confrontation, de séparation entre deux zones, deux régions, deux forces opposées caractérisées par des phénomènes physiques ou humains différents. Avant l’apparition de fortifications humaines, de murailles ou autres marques physiques pour signifier la séparation, l’idée de frontière indiquait une vaste périphérie incertaine entourant le « connu » du territoire auquel on appartenait. De l’autre côté de la frontière : l’inconnu, le sauvage, l’indompté et tout ce qui s’y rattache.

Aujourd’hui, une frontière est une création humaine marquant un consensus (ou non en cas de conflit) entre deux civilisations pour trancher leur diversité territoriale. Le progrès technologique et l’avènement des GPS consacrent l’idée que la frontière ne définit plus une limite géographique avec l’inconnu. Cependant, le terme se transpose pour tout ce qui est hors du domaine de la cartographie : le spirituel avec l’avènement des frontières entre le visible et l’invisible, entre le palpable et le ressenti…

Au sens figuré, la frontière désigne donc un territoire physique, psychique ou spirituel à découvrir, voire à conquérir. Franchir la frontière est un acte symbolique qui requiert du courage, de la stratégie, de l’audace et de la curiosité. C’est toujours une étape inédite marquant des tournants dans la connaissance et le savoir-faire de l’humanité.

Les frontières, si elles peuvent être des lieux de tension, d’incertitude, de confrontation, sont aussi des interfaces de communication, de lien et de stimulation. C’est par la présence de l’autre, par ses différences, par les questionnements qui émergent à son contact que les deux côtés d’une frontière sont amenés à se rencontrer. Que se passe-t-il lorsque la frontière est transgressée ? Lorsque l’invasion est actée ? Quelles expérimentations positives comme négatives sortent de cette action ? L’envahisseur est-il acclimaté, rejeté, subi, choisi ? Ressort-on plus grande ou affaiblie de cette confrontation à autrui ?




Définition de « limite »

Du latin limes : « chemin bordant un domaine, sentier sillonnant entre deux champs ». L’idée de la limite apparaît étymologiquement comme plus bucolique que la frontière. Loin de la notion de combat, d’affrontement ou de friction, on est ici sur le fait de marquer la différence entre un territoire propre, notre demeure, et le reste du monde. L’idée du seuil émerge très rapidement, le seuil de mon domaine, le pas de la porte, la zone tampon entre mon intimité et l’extérieur dans sa globalité.

La limite est une notion séparant non seulement un espace physique, mais aussi un espace-temps. Elle sert à conditionner une période donnée en termes de durée.

Dans le domaine des sciences physiques, la limite énonce un point de non-retour. On en revient à cette idée primordiale du seuil qui, une fois dépassé, fera subir au sujet qui la voit être transgressée une déformation permanente, voire une rupture irrémédiable.

Ces dernières informations sont cruciales dans notre propre rapport à nos limites, celles que l’on décide de tracer nous-mêmes pour définir notre seuil. Seuil de tolérance, seuil d’acceptation, seuil de consentement… Jusqu’où acceptons-nous de laisser entrer l’inconnu, l’autre, le monde dans notre demeure intérieure ? Que se passe-t-il lorsque notre limite est franchie ? Quelle est la transformation intérieure qui va s’opérer ? Quelle rupture est à craindre ? Qui positionne la limite d’ailleurs ? Est-elle toujours de notre fait ? Et que se passe-t-il lorsque, consciemment ou non, c’est nous-mêmes qui franchissons la limite d’autrui ?

Serait-il possible que nous héritions aussi des limites des autres ? Comme les nouveau-nés d’un pays sont soumis aux frontières historiques érigées bien avant eux, quelles sont les limites qui ont été tracées par notre lignée ? Est-ce toujours dans notre intérêt ou peuvent-elles parfois devenir de véritables murs infranchissables qui restreignent notre vision et notre épanouissement ?




Et nos limites intérieures ?

Est-il réellement possible de découper des parties de nous ? D’isoler certaines facettes derrière des frontières internes ? Nous érigeons alors ces séparations dans le but de nous protéger des déséquilibres mentaux, mais ne le faisons-nous pas aussi pour nous protéger de la puissance de ce qui nous est inconnu ? La puissance qui réside en chacune de nous gronde parfois si fort qu’il nous semble difficile, voire impossible, de l’apprivoiser. Ainsi, l’instinct de survie nous pousse à cloisonner ces attraits de nos personnalités derrière des limites. Murs du déni, murs de l’ignorance, murs de l’inconscient…

La mécanique est la même pour nous protéger de souvenirs traumatiques, de cicatrices de la vie trop dures à aimer : on les enferme derrière de hautes murailles mentales. Mais les murailles cèdent… Les pierres s’effritent, la mousse de l’instant présent les recouvre et à tout moment le barrage peut s’écrouler, déversant des flots de vérités refoulées dans nos esprits ballottés.

[image: ]

Il est nécessaire de faire la différence entre les frontières érigées inconscientes, héritées, transférées, construites dans l’urgence d’un instinct de survie et les limites que nous posons autour de nous, en pleine conscience, pour maintenir notre paix intérieure et l’harmonie de notre demeure. Ces limites, est-ce que nous les aimons ? Comment les avons-nous construites ? Avec quelles intentions ? Avec quels matériaux à notre disposition ? Quelle est la tonalité de nos « non » affirmés ? Est-il aussi facile de construire que de détruire les limites qui nous entourent ?

Cet atelier nous mène au cœur de ce qui est imposé ou que l’on a souhaité. Prendre de la distance sur ce qui a été tracé autour de nous par la vie, notre lignée et les événements, et ce que nous avons, consciemment, délimité entre nous et le monde, nous et l’autre et entre les différentes parties de nos êtres pour nous protéger. Cet atelier d’écriture permet de faire un pas vers la déconstruction de nos propres murs frontaliers subis, ceux érigés autour de nous par autrui, tout en nous encourageant à tracer les propres limites de l’acceptation qui nous maintiennent dans un équilibre de vie harmonieux.








PROPOSITIONS CRÉATIVES


	Articule ton texte en trois parties, dont la première commence par : « Pour tracer ces frontières, il leur a fallu… » Puis en deuxième partie : « Pour tracer mes limites, il me faut… » Et en troisième partie : « Pour ne garder que ma trace, il faudrait… »


	Décris l’apparence des murs et des limites que tu perçois autour de toi. Cette consigne se prête bien à l’exercice de la poésie.


	Décris-toi en train de parcourir les limites de tes frontières.


	Rythme ton texte par cette phrase qui reviendrait comme un refrain entre les différents paragraphes de ton écriture : « Frontières, barbelés de fer qui divisent. Limites, écrins qui nous protègent. »







VOYAGE SONORE

On se dépose en soi, au centre de soi, au cœur de soi. Au niveau du plexus solaire, on s’assoit et on observe, on observe l’énergie circuler dans nos canaux. Quelles sont leurs couleurs ? Quelles sont les formes délimitées par leurs tracés à l’intérieur de nous ? Les méridiens qui nous parcourent, leurs frontières impalpables qui tracent le paysage de nos êtres. On observe la peau vue de l’intérieur, ultime frontière entre l’être et le paraître, le dedans et le dehors.
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