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    		« Je n’avais jamais pensé que je pourrais écrire un livre, [...] mais après l’avoir fait, je me sens tellement mieux. J’ai ainsi pu vraiment pardonner des gens... et je me suis pardonné, je me sens beaucoup plus léger grâce à cela ; le processus a été merveilleux1. »

    		Sting (chanteur du groupe The Police)

    	

    



   




        
          
1. Et n’oublie pas d’être heureux. Abécédaire de psychologie positive, Christophe André, Odile Jacob, 2014.

        


        
   
 
  
    
       

    	Chaque vie est unique. Tout destin mérite ce regard particulier qu’apporte l’autobiographie. Que ce soit à un tournant capital de l’existence, au moment d’une prise de décision importante ou tout simplement parce que l'on a enfin du temps libre, l’autobiographie enrichit l’âme. Ce travail d’introspection accompagné de l’acte d’écriture amène toujours un mieux-être, une prise de conscience, une compréhension des erreurs, une grande satisfaction personnelle et souvent le pardon et le soulagement.

      Je ne suis pas psychologue mais, comme lui, je cherche à vous conduire vers une vie meilleure. Alors qu’il ferait des fouilles archéologiques au plus profond de vous, je vous aide à tout déballer et ranger ensuite, comme aux premiers jours de printemps, quand on secoue les couvertures, que l’on tape les tapis au soleil, que l’on vide les armoires. Je vous conseille, je vous stimule, je vous propose des boîtes et des étiquettes pour classer vos souvenirs. Ainsi, en comprenant peu à peu les enchaînements subtils qui ont guidé vos pas, vous vous construirez une identité forte et affirmée.

      Vous êtes la personne la mieux informée sur vous-même, et pourtant raconter qui vous êtes est un exercice délicat. Si écrire sa biographie était chose facile, tout le monde le ferait. Étaler au grand jour, sur le papier, ce que l’on a sur le cœur, nécessite un engagement fort et une organisation méthodique pour pouvoir aller jusqu’au bout.

      Si l'envie de rédiger sa biographie personnelle caresse bien des personnes, passer au stade de l’écriture demande l’appui d’une structure sans laquelle l’élan initial se tarit plus rapidement que prévu. Les quelques pages décousues risquent de finir soigneusement rangées dans un beau dossier caché dans l’armoire, derrière les pulls et les écharpes, avec la promesse illusoire de le rouvrir bien vite tout en craignant un peu ce moment de déballage intime. 

      Toute biographie entamée doit être terminée. En effet, selon moi, l’arrêt d’un si beau projet peut faire naître une image négative de vous, celle de quelqu’un qui ne finit pas ce qu’il a entrepris, qui ne va pas au bout de ses rêves, qui abandonne au moindre effort… La liste est longue des mauvaises pensées que vous pourriez inventer pour expliquer votre baisse d’enthousiasme, alors que justement, vous étiez arrivé au bon moment, là où les choses pénibles commençaient à apparaître au bout de vos doigts. Mais voilà, comment dire ce qui peut blesser un proche ? Comment écrire des mots que l’on n’a jamais osé prononcer ?

      En acceptant de jouer le jeu et de vous accompagner dans le labyrinthe de vous-même sans vous inquiéter. 

      Ici, vous êtes face à du papier ou à un écran d’ordinateur, seul et tranquille, sans qui que ce soit qui puisse vous juger. Ce livre tient le rôle d’une muse, qui ne voit rien, n’entend rien et ne répète rien de ce que vous lui confiez. Personne ne vous blâme, ni ne vous juge. La méthode que je vous propose est enrichie de nombreux exercices qui vous permettent d’écrire en douceur. Je vous promets bien des révélations et d’agréables surprises sur ce sentier de la découverte. Laissez-vous guider, vous pouvez refermer le livre à tout instant. Lorsque vous le rouvrirez, vous apprécierez à chaque fois ce précieux moment passé avec vous sur la quête des instants oubliés comme si vous étiez un héros dont nous contons les péripéties.

      Cependant, une question vous hante : votre vie est-elle si passionnante que vous puissiez prétendre l’écrire ? Pour le moment, vous ne voyez que la masse apparente de l’iceberg de votre vie, car le miroir que vous regardez ne renvoie de vous que le côté face de votre image. Toute existence a son intérêt, même celle qui pourrait sembler banale ; sous des eaux calmes se cachent parfois bien des tourbillons refoulés ou des trésors enfouis. Et si je vous épaulais pour lever le voile du côté pile et exposer le verso… les envies refoulées, les peines enterrées, tout ce savant mécanisme qui a forgé votre personnalité ?

      Chaque choix et ses conséquences sont une leçon de vie pour nous tous. Vos futurs lecteurs seront séduits par votre recherche de compréhension ; pas à pas, ils vont découvrir avec vous comment vous avez réussi à surmonter les désagréments de votre existence, comment vous vous êtes assagi, comment vous avez aimé ou détesté, comment vous avez souffert, comment vous avez réussi ou pourquoi vous avez échoué. 

      La vie est composée de nombreuses histoires qui font que chacun est unique. 

      Ma mission pourrait se limiter à vous aider à raconter des tranches de vie qui se rangeraient chronologiquement comme des moments mémorables de fierté, soigneusement scotchés sur un album de photographies. Mais j’en ai décidé autrement. Au contraire, je vais vous inciter à vous affirmer avec vos faiblesses et vos défauts pour que vous deveniez un personnage intéressant qui puisse conduire une vraie histoire. Chaque chapitre vous guide et vous entraîne à l’écriture au travers de nombreux exercices. C’est sur cette base que j’ai élaboré pour vous cette méthode d’autobiographie, étape par étape, avec des sourires, des larmes, des regrets et des bonheurs qui vont s’enfiler comme des perles sur le collier de votre vie. 

      Mon rôle est de vous encourager afin que vous preniez rapidement goût à l’ouvrage. Parce que la vie est ainsi faite qu’il faut savoir tourner la page, je vous soutiens par l’écriture, dans cette tâche délicate. Il vous suffira de parcourir votre Livre dans les moments de nostalgie ; vos mots, vos phrases, vos soupirs vous attendront intacts et vous constaterez à chaque relecture que d’autres souvenirs s’approcheront timidement ; ils ne vous sembleront pas importants, ils ont pourtant leur place, comme toute pierre dans la construction d’un édifice. Alors vous prendrez à nouveau un crayon et vous laisserez couler quelques phrases de plus entre deux paragraphes tel un ciment pour solidifier votre ouvrage.

      Au travers de ces rendez-vous d’écriture, vous apprendrez à soulager votre cœur et libérer votre mental pour obtenir peu à peu un ensemble panoramique de votre existence. Arrivé au terme de l’enseignement, vous vous sentirez plus léger et vous pourrez décider de refermer votre Livre ; mais vous vous surprendrez peut-être à le rouvrir pour continuer le récit. Comme un lourd rocher que l’on doit déplacer, le plus difficile est le démarrage, après… ça roule tout seul. 

      Nous allons stimuler votre mémoire pour révéler le double silencieux caché en vous. Telle une confession, ces aveux vous délivreront du poids du passé. Vous pourrez décider de les garder secrets comme vous auriez pu les écrire sur un journal intime ou de les partager un jour avec vos petits-enfants pour leur faire découvrir le récit du monde perdu de votre existence.

      Quoi qu’il en soit, au bout de ce livre, vous aurez fait un voyage émouvant et parcouru un chemin initiatique qui vous éclairera sur l’importance de votre expérience terrestre.

      Finalement, vous obtiendrez un récit dont le principal atout est ce livre autobiographique que vous vouliez tant écrire.

      




        
   
 
  
    
      La méthode
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      Ma décision

    	Mon objectif est d’écrire une vraie histoire avec mon histoire vraie.

      > Qui peut prétendre écrire son autobiographie ?

      Toute personne prête à analyser certains souvenirs qui hantent son esprit pour comprendre son chemin de vie. Il n’est pas nécessaire de légitimer une envie de se pencher sur sa propre vie, quiconque en éprouve le désir doit aller au bout de sa démarche sans se laisser perturber par les commentaires de son entourage.

      > Quand écrire ?

      Il n’y a pas d’âge pour écrire son Livre, mais il existe des moments opportuns, comme par exemple si vous êtes immobilisé (accident, hospitalisation, repos) ou si vous avez du temps libre (chômage, retraite). Les deux facteurs déclencheurs de cette décision trouvent leur motivation :

      - soit dans le besoin de poser sur le papier un secret, une réflexion  personnelle mûrie lors d’une thérapie ;

        - soit dans l’envie de consigner sa vie pendant une période de transition.

        Dans le cas d’un isolement ou d’un sentiment de solitude, écrire sa vie permet de revivre des souvenirs et de reprendre contact avec des personnes perdues de vues.

      > Se raconter
 
      L’aspiration a grandi progressivement en vous jusqu’à s’imposer. Mais contrairement à la décision de classer de vieilles photos stockées dans une boîte, celle d’écrire ses souvenirs demande un énorme travail et du courage pour affronter ses défauts et ses faiblesses. Il est important d’ancrer solidement votre désir d’écriture car l’entrain risque de vous manquer lorsque vous vous trouverez face à certains épisodes de votre passé.

      
lampe


Conseil

Organisez votre agenda et programmez votre temps d’écriture.




Exercice N° 1


bic
 Confirmation de ma décision

• Pour commencer, inscrivez cette phrase sur une feuille A4 : « Moi, ................................................................ (votre prénom), je décide d’écrire l’histoire de ma vie. »

• Écrivez-la une deuxième fois lentement, puis tournez la feuille horizontalement et écrivez au verso une troisième fois la même phrase. En sachant que vous allez l’afficher au-dessus de votre bureau, soignez la calligraphie, ajoutez de la couleur et finalement dessinez un cadre en bordure de la feuille.

Avant d’aller plus loin, vous avez perçu qu’il est essentiel de laisser venir toutes vos émotions, vous allez également confirmer avoir compris. Votre ego ne va pas toujours être d’accord, il risque de vouloir censurer et s’opposer de temps en temps car son orgueil refuse certaines situations au nom de la religion, de l’éducation, des bonnes manières, des principes, des conventions sociales.

• Ouvrez votre logiciel de traitement de texte, sur la première feuille vierge que vous intitulerez Engagements, tapez sur le clavier :

« Je sais que ce travail d’écriture de ma vie va provoquer en moi des réactions émotionnelles. »

« J’accepte sereinement les images et les émotions qui vont refaire surface, comme si j’étais au cinéma. »

« Je m’engage à transcrire honnêtement ce que je ressens. »

      
  
À chaque fois que vous ouvrirez votre dossier, avant d’écrire vos premiers mots de la journée, vous relirez ces trois phrases, puis vous fermerez les yeux et vous les répéterez mentalement. Il s’agit de rassurer votre ego pour qu’il se positionne en ami et non pas en ennemi qui s’interposerait dans votre décision d’écriture.

Définition

> Qu’est-ce qu’une autobiographie ?

Si l’on analyse l’étymologie du mot « biographie », on voit qu’il se décompose en deux termes d’origine grecque : bio de bios qui signifie « vie » et graphie de graphia qui veut dire « écriture », ainsi une biographie est-elle l’écriture d’une vie. Dans le cas particulier de votre vie personnelle, on ajoutera le préfixe « auto » de eaouto qui se traduit par « soi-même », et on parlera donc d’autobiographie, écrire sur soi-même par soi-même, notion validée seulement depuis le xixe siècle, en 1866, par Pierre Larousse dans le Grand dictionnaire universel.

En 1975, dans son ouvrage Le Pacte autobiographique, Philippe Lejeune a défini l’autobiographie comme un « récit rétrospectif en prose qu’une personne réelle fait de sa propre existence, lorsqu’elle met l’accent sur sa vie individuelle, en particulier sur l’histoire de sa personnalité ».

Afin de simplifier la lecture de ce livre, nous allons poser comme convention de désigner votre « récit autobiographique » par le mot Livre avec une majuscule.
L’autobiographie, c’est l’écriture de sa propre vie. Parce que vous êtes unique, votre histoire de vie est unique et votre Livre est unique.

> Qu’est-ce qu’une BONNE autobiographie ?

Une bonne autobiographie intéressera un large public de lecteurs et pas seulement les proches. Son contenu devra mettre en valeur votre vie. Lors d’une candidature professionnelle, vous ne vous contentez pas d’envoyer un curriculum vitæ mais vous l’accompagnez d’une lettre de motivation ; le CV n’est qu’une liste de faits statiques tandis que la lettre donne un relief dynamique à votre existence. Une autobiographie réussie aura cette qualité de susciter la curiosité du lecteur, comme le ferait un bon roman.

> Que doit-on raconter ?

Le plus possible... Souvenirs, anecdotes, drames ou bonheurs. Il y a bien sûr les prouesses dont on est fier et qu’on a tellement racontées dans les repas de famille qu’elles nous semblent presque dénuées d’intérêt ; et puis il y a tout ce qui fait honte au point de ne pas vouloir en dire un seul mot, ces choses qui pourraient donner une mauvaise image de vous, ces sujets qui vous hantent et qui vous pompent une énergie folle pour éviter d’en parler. Il y a aussi ce que l’on a pris soin d’oublier pour continuer à vivre, ce qui s’est niché dans l’inconscient, ce qui est gelé par les secrets de famille.

Histoire de l’autobiographie

Il semble que dès que l’homme a su écrire, il a eu envie de raconter sa vie. On retrouve des exemples remontant à l’Antiquité avec les Pensées pour soi-même de Marc Aurèle. Ensuite nombreux sont les écrivains célèbres qui ont fait cet exercice difficile de se raconter. On peut citer Jean-Jacques Rousseau avec Les Confessions, Alfred de Musset avec La Confession d’un enfant du siècle, Jean-Paul Sartre avec Les Mots qui ont cherché à rester authentiques, mais aussi d’autres auteurs qui ont romancé l’histoire de leur vie, comme dans Le Petit Chose d’Alphonse Daudet ou Vipère au poing d’Hervé Bazin.

Clarifier ma motivation

En remontant le temps avec un regard adulte, l’écriture de son autobiographie est toujours une thérapie et un excellent exercice d’épanouis- sement. La catharsis des émotions libère les trop-pleins traumatiques et offre l’occasion de rompre le silence.

Écrire sur soi est riche en résultats et permet de faire un bilan :

• Vis-à-vis de soi : 

> un travail analytique personnel pour comprendre :

• Vis-à-vis de soi : 

> un travail analytique personnel pour comprendre :

1. sa vie intérieure

2. les forces qui vous ont façonné 

3. les mécanismes familiaux récurrents 

> une aide pour :

4. se soigner psychologiquement et faire la paix intérieure, en vidant le trop-plein émotionnel, par exemple en cas de peur de la mort ou en période de deuil 

> une occupation valorisante pour :

5. guérir physiquement en s’occupant à l’écriture de sa vie, dans le cas d’une longue hospitalisation ou d’immobilisation 

6. combattre la solitude en revivant les souvenirs 

7. adoucir l’attente en racontant son expérience (grossesse) 

8. apprivoiser l’écriture 

9. se donner prétexte à reprendre contact avec des gens perdus de vue 

10. se lancer un défi

• Vis-à-vis de sa conviction existentielle (spiritualité, religion, croyances, idéologie), une réflexion spirituelle et initiatique pour :

11. comprendre le sens profond de sa vie, sa quête existentielle 

• Vis-à-vis des autres, un document de communication pour :

12. partager une rude épreuve (maladie, rupture, deuil, prison, perte d’emploi…)

13. communiquer une expérience enrichissante (voyage, découverte, réussite…)

14. léguer à sa descendance une histoire, comme un héritage

15. immortaliser une vie et une famille dans un livre

16. sauvegarder un savoir-faire

17. livrer un secret de famille

18. témoigner d’une chose importante

19. avouer ses erreurs, se confesser et demander pardon

20. pérenniser une époque, transmettre un patrimoine, des souvenirs de la vie de tous les jours comme une collection de photographies ou une malle remplie de jouets d’un autre siècle.


Exercice N° 2


bic
 Ma motivation d’écriture

Relisez tranquillement les vingt motifs d’écriture d’une autobiographie cités ci-dessus et comptabilisez ceux avec lesquels vous êtes d’accord.

• De 1 à 5 points : 

Qui a eu l’idée de vous demander d’écrire votre autobiographie ? Êtes-vous bien certain de vouloir faire cette enquête sur vous-même ? Si oui, soyez rigoureux dans les exercices, n’en sautez pas, faites-les tous, même succinctement.

• De 6 à 10 points : 

Vous avez une bonne raison de vouloir écrire votre autobiographie, mais vous n’aviez pas pensé enquêter autant et aller aussi loin dans l’introspection de votre vie. L’idée ne vous déplaît pas, alors allons-y !

• De 11 à 15 points : 

Vous êtes motivé, toutefois vous venez de comprendre que votre projet allait vous ouvrir bien plus de portes que vous ne le pensiez. Il est temps d’en parler à toute la famille, vous êtes prêt.

• De 16 à 20 points : 

Que de choses à raconter ! Ce livre est fait pour vous, il va devenir votre compagnon de route pour plusieurs mois. 



Surmonter les difficultés

L’écriture confère une dimension d’éternité et vous donne le statut d’écrivain.

Par l’emploi du « je », vous devez assumer et affirmer votre individualité. 

Ce voyage dans le temps va vous aider à structurer et comprendre des pans de votre existence qui vous ont peut-être semblé inutiles. En les abordant noir sur blanc, vous faites un diagnostic, vous recherchez des symboles, vous analysez votre chemin de vie.

Le mécanisme intellectuel qui nous permet d’accéder au passé est porté par deux verbes : « se souvenir » et « se rappeler », le premier étant plutôt involontaire et souvent occasionné par l’émotion, le second étant plus proche du rationnel et de la volonté. Vous devrez donc utiliser cette double voie pour collecter un maximum d’informations.

Puis vous devrez organiser vos différents textes pour leur donner une cohérence et surtout attribuer un sens au récit de votre vie.

Mais vous devrez toujours garder à l’esprit qu’il s’agit de littérature.

Deux difficultés vont se présenter rapidement, l’une concernant la quantité de souvenirs, l’autre leur qualité.

Une vie ne peut pas être racontée dans sa totalité ; il va falloir choisir, donc renoncer à certains souvenirs pour en privilégier d’autres.

La sincérité va être mise à rude épreuve, car des blocages dus à l’autocensure peuvent apparaître : 

- quand la honte ou la pudeur interdisent les aveux, 

- quand l’humiliation crée une gêne,

- quand la crainte de blesser un ami ou un parent empêche les mots de s’aligner, 

- quand la peur du déshonneur fige le récit,

- quand les complexes ont organisé l’oubli pour permettre à l’adolescent de grandir.

Analyser les enjeux

Alors, écrit-on pour soi ou pour les autres ?

Sans tomber dans l’excès d’un égotisme analytique, on écrit toujours pour soi, car même si c’est pour les autres, on bénéficie de l’immense plaisir d’offrir un patrimoine riche d’enseignements.

La décision de vouloir être lu par d’autres lecteurs que les proches implique une rigueur d’écriture de façon à présenter systématiquement les acteurs de votre histoire comme vous le feriez avec de parfaits inconnus. Vous n’avez le droit à aucun raccourci comme ce pourrait être le cas pour une biographie destinée à la famille où il n’est pas nécessaire de présenter le cousin Antonin que tout le monde connaît.

La biographie est une expérience dynamique truffée de révélations, qui vont émerger peu à peu, rebondissant l’une sur l’autre, comme une abeille butinerait de fleur en fleur pour confectionner un miel riche et savoureux. Vous renseignez vos lecteurs sur votre vie, vous leur livrez des secrets, des recettes, vous leur donnez des conseils.

✒ Plaisir personnel

        Je vous conseille de rédiger votre Livre d’abord pour vous, comme un cadeau précieux, un regard éclairé sur des pans de votre vie et ses drapés élégants sous lesquels se cachent un vieux pull ou un tee-shirt favori. Soyez égoïste et faites les fonds de tiroirs de votre mémoire pour y trouver des trésors oubliés. En fouillant méthodiquement, vous aurez une meilleure compréhension de votre histoire personnelle et familiale mais aussi une ouverture de conscience, une plénitude et une sérénité inattendues que l’écriture va sceller pour l’éternité.

        ✒ Contribution générationnelle immortelle

        En revisitant votre histoire, vous parcourrez en même temps celle de toute une génération. Vous en profiterez pour raviver l’Histoire, celle avec un grand H, et pour décrire ces périodes déjà passées mais non écrites dans les livres d’histoire, celles dont sont friands les petits-enfants. Vous  enrichirez d’informations la mémoire de votre patrimoine familial, mais libre à vous de décider au final quand et si vous ferez lire votre récit. Vous participez à la construction d’une œuvre littéraire dont vous serez l’un des maillons pour vos descendants. Comme un témoignage généalogique, vous contribuez à la sauvegarde d’une richesse essentielle transmise tel l’ADN familial. Le partage de votre expérience renforcera vos liens familiaux ; vos enfants et vos petits-enfants vont vous découvrir sous un angle inconnu, avec des habitudes et des valeurs d’une autre époque,  des lieux qui ont changé, une vie sans téléphone portable ni ordinateur, des communications avec vos camarades d’école sans SMS… Comment les jeunes d’aujourd’hui peuvent-ils imaginer un tel monde ? Racontez-le leur avec soin. Vous allez les fasciner.

        ✒ Valorisation existentielle

        Malgré l’apparence d’un regard tourné vers soi, tout au long de votre enquête, vous allez entrer en contact avec des personnes dont vous vous étiez éloigné, vous allez renouer avec vos racines pour comprendre les rouages familiaux. Comme dans une course sportive, servir de relais écrit dans l’enchaînement des générations va vous confirmer l’importance de votre place ici-bas et vous valoriser. 

        ✒ Modèle moral

        Par votre conduite, vos aptitudes, vos choix, votre vie peut servir de modèle.

        ✒ Épanouissement

        Derrière la finalité d’obtenir un récit cohérent sur l’histoire de votre vie, vous devrez garder à l’esprit en permanence l’objectif d’un mieux-être et d’un équilibre. Cette démarche à la fois personnelle, familiale et historique doit avant tout vous apporter satisfaction et sérénité. L’état intérieur d’un profond soulagement sera le signe d’une proche conclusion. Car ce travail va créer peu à peu en vous une cohésion, puis une identité forte qui vous définit comme différent des autres. En contrepartie de ce lourd investissement, vous serez surpris de constater à quel point ce Livre tissera en vous une harmonie paisible d’une solidité à toute épreuve.

        ✒ Satisfaction

        Vous devinez aisément le plaisir que vous aurez à tenir entre vos mains ce Livre tant désiré. Comme un enfant dans le ventre de sa mère, votre texte aura grandi peu à peu. Quotidiennement, vous l’aurez nourri avec de nouvelles phrases, jusqu’à ce jour où vous lancerez l’impression du premier manuscrit de votre autobiographie. Tant bercé dans vos rêves, imaginé à chaque page, votre bébé sera enfin là.

        ✒ Récompense

        Que ce soit sous forme de fichier « pdf » à lire sur un écran ou d’un ouvrage avec de vraies pages en papier, votre Livre sera terminé et vous en partagerez la lecture. Il faut vous attendre à trois attitudes possibles : les critiques négatives, les félicitations ou l’indifférence.

Quelles que soient ces réactions, vous aurez la preuve d’avoir réussi. En commençant à fouiller dans votre vie, vous saviez que vous alliez également toucher celles de vos proches et cela ne plaît pas à tout le monde. Chaque être humain n’est pas au même niveau de développement psychologique simultanément. Vous étiez prêt à regarder votre passé en face, mais vous devez respecter la position des autres sans vous sentir attaqué par une critique. Dites-vous simplement qu’ils sont jaloux et tournez-vous vers ceux qui vont vous aider à affronter le futur, ceux qui vous encouragent, ceux qui vous soutiennent. 

Si votre Livre vous permet de savoir sur qui vous pouvez réellement compter, ce sera votre plus belle récompense.

Mise en condition

La décision de se raconter n’arrive pas par hasard ; elle est le fruit d’une confiance en soi qui a mûri au point d’accepter de porter son regard en arrière pour observer son passé avec sérénité. L’acte d’écriture contraint en effet à s’assumer ; le choix des mots que vous faites, les émotions que vous décrivez vous obligent à une réflexion que l’on n’obtient qu’en prenant du recul avec sagesse. Plus vous allez identifier vos tracas et soucis, plus vous allez écrire et plus la confiance en vous va croître. 

Cette démarche vous autorise à affronter les mauvaises pensées que vous avez sur vous au lieu de laisser se cristalliser des « petits secrets » qui pourrissent l’existence comme des grains de sable dans un rouage.

La rédaction de sa propre vie est l’occasion de faire le grand ménage, de se débarrasser des regrets, de ranger tout à sa place, de prendre de nouvelles décisions, de revoir des personnes perdues de vue. C’est tout à votre honneur.

La peur de s’affirmer est normale ; il est difficile d’avouer un complexe, des défauts, des manies, une infériorité.

C’est pourquoi nous travaillerons autant sur vos défauts que sur vos qualités, autant sur vos faiblesses que sur vos forces. Votre atout de réussite repose sur cet équilibre. Au-delà du simple récit, vous allez oser aborder votre vie de façon réaliste en cherchant à comprendre les tenants et les aboutissants de tout ce qui vous pèse.

Voici une courte méditation pour vous aider à travailler sur vos souvenirs.

Lisez le texte, il est court et facile à retenir, vous pouvez l’utiliser encore et encore.

Installez-vous confortablement dans un fauteuil.

Prenez une grande inspiration et dites-vous :


Je suis tranquillement assis, lové au creux du fauteuil, devant un écran géant de télévision où se déroulent les scènes de ma vie. J’ai dans la main une télécommande qui me permet de zapper l’inutile ou enregistrer ce qui m’intéresse. Je sais que c’est du passé, je sens les rayons du soleil qui enveloppent tout mon corps, ici et maintenant.




Exercice N° 3


bic
 Mes atouts

Ne soyez pas timide, il s’agit d’un jeu. Maintenant, vous allez lister tous vos points forts ; les bonnes choses que vous avez faites, les belles rencontres, vos compétences.

Cet état des lieux positif de vous-même vous permet d’augmenter votre confiance en vous. N’hésitez pas, au cours de la construction de votre autobiographie, à revenir lire cette liste et même à la compléter.



Votre vie n’est pas terminée, il vous reste encore un fort potentiel dans bien des domaines.

Tous les livres sur le bien-être et le développement personnel sont d’accord sur un point :

votre ressenti change si vous changez vos comportements.

➀ Commencez par faire une cure de films comiques ; louez ou téléchargez des comédies ; regardez-en une par jour pendant un mois… votre sourire va revenir.

➁ Occupez-vous de vous, en commençant par votre sommeil ; choisissez une ambiance sereine pour votre chambre, utilisez au besoin des huiles essentielles relaxantes. 

➂ Adressez des compliments aux personnes de votre entourage, elles vous en feront en retour.

Le plan de mon récit

Avez-vous déjà vu construire une maison sans que les plans en aient été établis au préalable ? De la même façon pour votre autobiographie, vous devrez décider d’un plan avant de commencer à rédiger votre récit. 

> Plan chronologique année par année

À moins d’avoir tenu un journal intime, cette structure est difficile à alimenter. De plus, la lecture de votre Livre serait très ennuyeuse. Mais ce plan est à retenir pour organiser l’écriture à l’intérieur d’une époque de vie. 

> Plan par sept tranches de vie

C’est la forme la plus populaire de l’écriture d’une biographie parce que c’est la plus simple. On utilise les items comme des tiroirs dont les limites peuvent être floues comme celle par exemple du début de l’âge mûr.

Chapitre 1 : la petite enfance

Chapitre 2 : l’enfance  

Chapitre 3 : l’adolescence 

Chapitre 4 : la jeunesse 

Chapitre 5 : l’âge adulte 

Chapitre 6 : l’âge mûr 

Chapitre 7 : le troisième âge

> Plan par dizaine d’années

Dérivé du précédent, ce plan contient des chapitres couvrant chacun dix ans de vie. Cette présentation arbitraire est impersonnelle mais quelquefois intéressante notamment lorsque l’on étudie en parallèle un phénomène sociologique comme le contexte musical.

> L’échange de lettres

Imaginez une correspondance entre vous et un ami parti vivre très loin.

> Les retrouvailles

Vous écrivez votre histoire sous forme d’une conversation entre deux cousins qui ne se sont pas vus depuis longtemps ; il y aura des éléments en commun quand ils se côtoyaient et des choses racontées entre eux en guise de révélations.

> Plan personnalisé

Rien ne vaut un plan personnalisé en fonction de votre propre quête, pour mieux décrire votre histoire individuelle et lui donner l’ampleur qu’elle mérite. Comme pour préparer un bon repas, nous allons faire le marché, choisir les meilleurs moments, les assaisonner de vos émotions, puis les harmoniser entre eux pour orchestrer le bal subtil de vos souvenirs jusque sur vos papilles.

Imaginons que vous confectionniez un chapeau de clown pour l’anniversaire d’un enfant et que vous orniez le cône d’un ruban que vous  commencez à coller sur le plus grand diamètre. Vous tournez tout autour du chapeau jusqu’à la pointe comme la spirale d’un coquillage ; c’est le travail que nous allons faire tout au long de ce livre. D’abord, nous  ratisserons large, puis nous monterons peu à peu à la rencontre de vos valeurs, vers la quintessence de ce que vous êtes. La spirale est une forme sacrée, symbole de mouvement, d’éternité et de résurrection. Quoi de plus magique que ce voyage d’écriture au cœur de vos souvenirs pour vous faire revivre !

Quand vous serez arrivé tout à fait en haut, vous serez capable de comprendre quelle a été votre place dans cette incarnation, quel a été votre rôle dans cette vie. Vous aurez un panorama complet de votre existence.

Tout au long du chemin, vous aurez moissonné des informations, préparé des fiches, des paragraphes, agencé des pages, des chapitres. Puisqu’on lira votre Livre à la manière d’un roman, du premier au dernier mot, il vous faudra agencer tous vos textes dans un ordre linéaire pour obtenir votre Livre. L’assemblage le plus judicieux est celui qui correspond à votre inlassable quête de vie que je vous invite à découvrir et comprendre via le labyrinthe d’exercices proposés.
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