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Avant-propos


Les émotions sont un mystère pour nombre d’entre nous. Il ne va pas toujours de soi de les exprimer clairement et avec justesse. C’est pourquoi il est intéressant d’explorer des moyens de nommer nos ressentis. L’écriture, par ses formes variées et ses sources infinies d’inspiration, offre de nombreuses ouvertures. Depuis 2014, j’anime des ateliers d’écriture avec des adultes et des enfants, et j’ai eu, à plusieurs reprises, l’occasion d’observer nos difficultés à trouver les mots pour représenter nos sentiments. Ce constat m’a donc incité à proposer des pistes pour faire émerger de nouvelles façons de décrire les sensations. Ces propositions d’écriture ont été pratiquées en atelier avec plusieurs groupes – merci à eux pour leur confiance et leur fidélité ! Ces expérimentations ont permis aux participants de partager leur sensibilité avec davantage de nuances et de précisions.


Cet ouvrage n’est pas un essai sur les émotions, leur psychologie ou leur physiologie, et n’a pas vocation à traiter le sujet avec exhaustivité. Il s’agit plutôt d’aller vers le subjectif, le ressenti personnel de chacun. Le but n’est pas non plus de soigner, bien que la pratique de ces propositions d’écriture révèle parfois des failles ou des questionnements, notamment lorsque des émotions dites déplaisantes sont abordées. En atelier, les troubles éventuels sont accueillis avec bienveillance, mais chaque participant reste libre d’approfondir ou pas les problématiques mises en lumière. Partager ses ressentis implique une certaine humilité, voire un peu d’autodérision, d’autant plus quand on observe ses parts d’ombre. Cependant, personne n’est obligé de lire ses productions. Par ailleurs, une des façons d’aborder les émotions avec légèreté est de le faire avec humour et poésie. Parfois, il est plus facile de se lancer dans l’aventure à plusieurs. Mais il est aussi intéressant d’explorer ses sentiments en solitaire. Ces pistes d’écriture peuvent donc se pratiquer seul ou en groupe.


Il existe autant de façons d’animer un atelier d’écriture que d’animateurs. Ainsi, les propositions de ce recueil ont été abordées en groupe dans un ordre proche de celui qui est présenté ici. Rien ne vous oblige à suivre cette progression si vous souhaitez explorer ces pistes. Sentez-vous libre de piocher dans les pages au gré de vos envies et de vos intuitions. En pratiquant seul, la question se pose moins, mais si vous faites écrire d’autres personnes, pensez à vous interroger sur l’impact que pourra avoir sur l’écriture l’ordre dans lequel vous choisirez d’organiser vos séances.


Enfin, si les émotions sont bien réelles, elles peuvent alimenter également notre imaginaire, voire rejoindre nos rêves. Aussi, ce recueil propose-t-il des pistes d’écriture autour des rêves et du voyage, du mouvement, du passage de l’hiver au printemps, de la métamorphose… et invite à d’autres expériences à la rencontre de nos émotions.


À toutes celles et ceux avec qui je partage


tant d’émotions à écrire.


Comme tu es heureux, enfant,


toi qui, assis dans la poussière,


t’amuses toute la matinée


avec un bout de branche cassée.


Rabindranath Tagore





Écriture spontanée


Un des moyens de ressentir ses émotions avec précision est de laisser s’exprimer notre enfant intérieur. Ce petit nous-même a, en effet, souvent l’esprit joueur et se lance volontiers dans des explorations sans peur et sans reproche. Un adulte trouvera peut-être abrupte de commencer par laisser sa plume écrire ce qui lui passe par la tête, mais, porté par cet esprit de découverte, il pourra récolter des éléments utiles par la suite.


Si vous souhaitez vous mettre en condition, prenez le temps de respirer à pleins poumons deux ou trois fois. Étirez-vous, effectuez tous les mouvements qui vous semblent utiles pour vous détendre. Fermez éventuellement les yeux.


Vous pouvez également tester cette proposition sans préparation particulière, ou avec de la musique, en marchant, etc.


Laissez, pendant quelques instants, votre esprit vagabonder…


Au bout d’un moment que vous jugerez suffisant – quelques secondes à quelques minutes suffisent, selon les individus – listez des pensées, notez des sons, des formes, des parfums, des textures, des couleurs, des saveurs qui vous viennent de l’intérieur. C’est une récolte sensorielle issue d’une balade en vous-même.


Pendant ou après votre exploration, laissez votre main tracer sur la feuille des lettres, des mots, des phrases, sans vous préoccuper du sens. Cette écriture peut occuper différentes parties de la page, de façon ordonnée ou non, suivant les lignes ou pas, etc. voire dessiner des formes, des contours.


Vous pouvez ensuite – ou une autre fois – vous concentrer sur une émotion ressentie à l’instant où vous expérimentez cette proposition.


L’écriture spontanée permet d’écrire aussi librement que possible ce qui nous traverse, dont nos émotions, sans jugement.
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