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À Tilka, Manou, Nana, Boum et Minnie.

À ceux par qui tout a commencé,

À ceux dont les gestes et l’amour ont permis que naissent les êtres qui aujourd’hui illuminent ma vie.




Introduction

Tout le monde a une histoire à raconter. Nous sommes tous reliés par un fil invisible, à travers nos souffrances, nos joies et nos peurs. Et pourtant, je m’aperçois que nous vivons dans la solitude. Ma chance a été, à de nombreuses reprises, de me sortir des ténèbres grâce à quelques clés accessibles à toutes et à tous.

Je m’appelle Carla Benoit de Coignac, j’ai 25 ans et j’écris des chansons sur les maux du commun des mortels, sans les rendre pour autant ni communs, ni mortels.

Il y a quelque temps, à l’automne 2022, je lançais la série des « Intime » sur mon compte Instagram. Un concept original. Avec ma communauté, nous choisissons un thème, nous en discutons autour de témoignages envoyés, de phrases motivantes et de conseils, puis j’écris une chanson à l’aide des mots que mes abonnés m’auront imposés au préalable.

Le but principal de cet ouvrage est de propager ces clés, de redonner de l’espoir et de diffuser la paix. Mais ce livre est aussi un « cahier », un « carnet », de mots et de création. En écho à des thèmes universels, il a pour dessein de vous permettre d’écrire vos propres chansons, vos poèmes, vos inspirations.

Je veux aider

Je veux révéler aux gens leur force intérieure et les aider à trouver les moyens opportuns pour avancer sans doute et sans peur. Je veux apporter aux autres les conseils et l’aide qu’on a pu m’apporter quand j’étais dans le besoin. J’ai à cœur de diffuser des messages, à travers mes chansons, qui puissent donner de l’espoir. « Tu n’es pas seul », « Tu es sur la bonne voie », « Tu trouveras la joie ». Des petites phrases anodines qui peuvent changer la vie. J’aimerais que, comme moi, les personnes en souffrance réapprennent à apprécier les petites joies du quotidien comme un rayon de soleil, une jolie fleur, un oiseau qui chante, la pluie qui tombe délicatement sur le toit et qui nous invite à nous emmitoufler dans une couverture… Tous ces petits instants qui, une fois accumulés dans le panier imaginaire de notre cœur, constituent une réelle guérison. La perspective d’aller mieux est un trésor inestimable. Je veux faire naître des rêves et anéantir les doutes. Et ce désir inébranlable d’aider les autres à trouver la lumière sur leur chemin m’est apparu lorsque j’étais moi-même noyée dans les ténèbres de mes tourmentes.

La musique et les mots/maux

Mon père, journaliste, s’est amusé à m’interviewer et me filmer un après-midi de l’année 2015 dans le jardin de notre maison à Cahors. On me voit à 16 ans assise devant la table du jardin. Il fait un temps de début d’été, le soleil orangé donne à l’image une sorte de nostalgie réconfortante. Les oiseaux chantent, la verdure m’entoure. J’ai l’air apaisé, comme tout juste sortie d’une longue sieste que seuls les adolescents innocents peuvent se permettre de faire. D’abord, mon père me parle de politique. Il me demande comment je vois ce monde qui nous entoure, si je suis satisfaite de mon gouvernent, et ce que je pense du vote blanc. Ma réponse est immédiate : « Je ne sais pas, à vrai dire je ne suis pas tellement concernée par la politique, je pense être trop jeune. J’ai juste le sentiment qu’ils ne sont pas très honnêtes avec nous. Je pense que le vote blanc a son intérêt, dans la mesure où il est comptabilisé, car il nous permet de démontrer notre désaccord avec ce qui nous est proposé. » Chaque mot est accompagné de tout un langage corporel, qui démontre très clairement mon malaise et ma bonne volonté de dire des choses intéressantes. Une main dans les cheveux qui les emmêle, le regard fuyant, un petit sourire figé, et une façon bien à moi de me tortiller sur ma chaise. C’est alors que mon père me surprend avec une nouvelle question. Ses mots ont résonné en moi comme une déflagration sourde ébranlant mes fondations : « Et la musique ? » J’ai répondu avec une certaine nonchalance : « Non, la musique, c’est juste comme ça, un passe-temps. »

Peu de temps après, mon monde s’est écroulé. J’ai pris au visage ce que je fuyais depuis quatre ans : la mort de ma mère. J’ai tout à coup réalisé qu’elle ne reviendrait jamais. Le déni n’était plus envisageable, mon inconscient avait décidé qu’il était temps de voir la réalité telle qu’elle était : fatale. S’en est suivie une très lourde dépression de deux années durant lesquelles je ne me nourrissais plus, je ne sortais plus, je ne me regardais plus, je ne souriais plus, je ne rêvais plus, je n’aimais plus, mais j’écrivais. J’écrivais des centaines de milliers de lignes sur des feuilles que j’accrochais aux murs de ma chambre. À chaque crise d’angoisse, le seul moyen de ne plus me concentrer sur mes sensations physiques était d’écrire de manière effrénée. Je collais mon visage à quelques centimètres et je laissais aller mon stylo. Il m’a fallu peu de temps avant de tapisser entièrement les murs de ma chambre. C’était mon seul moyen de respirer. Je sentais les mots m’envahir et leur poids peser sur mon cœur, me rendre de plus en plus lourde. Il me fallait un moyen de les laisser sortir, de m’alléger. Parfois, lorsque tout me paraissait insurmontable, je prenais un cahier, un stylo, un litre de café et j’allais m’installer sur la terrasse de ma maison isolée sur le haut d’une montagne. Je regardais la vue quelques instants, elle paraissait me promettre un avenir radieux, avec des nuages traversés par des rayons de soleil dorés. La nature dansait au rythme des musiques de Joe Hisaishi. Toutes les circonstances étaient réunies pour que mon cœur s’apaise.

Dans cette période où tout sembler allait pour le mieux, j’ignorais encore que la musique ou plutôt l’écriture me sauverait la vie. J’ai réussi à mettre des mots sur mes émotions envahissantes, leur permettant de trouver leur chemin hors de ma tête. Je me perçois un peu comme un passeur d’âme, mais ce sont les mots que je guide, les invitant à quitter l’esprit. Aujourd’hui, je suis capable de me délester de mes maux, mais aussi d’aider les autres à s’en affranchir.

C’est pour cette raison que j’ai créé Intime, pour vous permettre de devenir à votre tour, « Passeurs de mots/maux ».
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C H A P I T R E 1

Les rêves et la réussite
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Les rêves sont des fleurs qu’il faut nourrir quotidiennement, qui ne survivent qu’arrosées d’espoirs et qui ne fanent que si l’on les délaisse. [image: ]

Celui qui ne rêve pas ne peut prétendre à la réussite, celui qui rêve a déjà réussi.



Mon vécu et mes réflexions

Chacun deale avec ses propres démons, et cherche tant bien que mal à comprendre sa nature profonde. Mais nous n’oublions que trop souvent que notre force réside dans la capacité que nous avons à transformer le poison en élixir. Oui, nous avons tous et toutes cette capacité. Il réside en chacun un moyen de s’affranchir des conditionnements et d’anéantir les limites que nous nous imposons. Certains dessinent, d’autres dansent, d’autres encore font du sport. Moi, j’écris. J’écris des morceaux de texte, des chansons, des poèmes, des idées et des rêves.

Rêver peut éventuellement nous décevoir, mais à coup sûr nous surprendre. Je suis une rêveuse dans l’âme. Pour le meilleur comme pour le pire, je vis ma vie comme dans un film. Oui, comme toi, quand tu es au café et que tu bois un matcha avec ton ordinateur et ta musique, ou que tu regardes par la fenêtre du train en romançant ton existence. Ça m’a souvent aidée et parfois porté préjudice. Mais je crois avant tout qu’avoir rêvé ma vie m’a permis de mieux ressentir tout ce qui m’entoure. J’ai voulu ce que j’ai, ou du moins j’ai senti inconsciemment que j’en avais besoin.

J’ai développé une théorie selon laquelle notre « soi établi », celui qui est la version de nous la plus déterminée, nous envoie des signes à travers des expériences, des obstacles et des événements inattendus, comme pour nous guider vers l’accomplissement de notre être profond. Lorsque nous expérimentons une peine de cœur, un deuil ou un traumatisme qui définira in fine notre façon de nous comporter face à de pareilles situations, notre capacité à réagir devient un réflexe qui nous permettra de prendre de nouvelles décisions, parfois radicales, qui nous guideront vers notre accomplissement personnel. En somme, lorsque je me plonge à nouveau dans une relation qui s’avérera toxique et destructrice, c’est un peu comme si la Carla du futur m’envoyait des signes pour que je sorte enfin de cette boucle infernale et que je me rapproche de moi.

D’aucuns appelleront ça : la destinée.

J’ai tendance à penser que nous avons, d’une manière ou d’une autre, attiré ce qui construit notre quotidien. Nos pensées sont créatrices si elles sont emplies d’une intention bien précise. Je vis dans un monde que j’ai construit de toutes pièces, où les paysages sont des poésies et les histoires d’amour une priorité. J’ai créé ma sensibilité à travers mes peines et mes peurs, ma joie à travers ma famille et mes amis, là où d’autres y associent l’angoisse et l’enfermement. Pleurer est une force, là où certains n’y voient qu’une faiblesse. L’amour me fait vivre quand d’autres le ressentent comme une (con) damnation. Les obstacles, je les transforme en opportunités, là où ils ne sont perçus que comme malchance ou malédiction.

Là où il y a des obstacles, il y a des victoires. En amour, par exemple, certaines personnes ont cette impression qu’elles ne tombent que sur des relations désastreuses et toxiques, et que cette boucle infernale les dépasse. Pourtant, je pense qu’elles ont la capacité d’en sortir si elles le désirent du plus profond de leur cœur. Si elles rêvent à mieux avec l’intention d’aimer. Je suis tombée sur un livre un jour qui a confirmé cette intuition et qui, enfin, m’a permis d’accepter d’être heureuse en amour sans devoir en souffrir : La Clé de votre énergie, de Natacha Calestrémé. Je vous encourage à découvrir cette merveille.

J’ai vécu des expériences profondément douloureuses, cependant je me suis toujours forcée à rêver. Soit pour m’évader loin de cette peine immonde et inconsolable, soit pour tenir debout dans ces jours sombres où rien ne semblait aller. Ces jours glacés que même un brasier ne saurait réchauffer. Ces journées longues comme des siècles où, la peur au ventre, nous restons là sans rien faire physiquement, car tout est en perpétuel mouvement dans notre esprit. Ce corps inerte, vide et pâle, qui semble pouvoir se briser d’un simple claquement de doigts. Pourquoi vivre si ce n’est pas pour rêver à mieux que ça ? Les rêves sont sans limites. Façonnés par notre imagination, ils ont le pouvoir de nous propulser dans des états de grâce inégalables. Ils naissent dans nos esprits et paraissent d’abord irréalisables, puis, nous gorgeant d’un souffle de vie nouveau, ils nous poussent à dépasser nos limites et à quêter les moyens de les mettre en œuvre, pour enfin devenir réalité. Et lorsque le rêve est réalisé, il paraît tout à coup bien moins magique. Alors nous rêvons à nouveau. Et nous faisons encore l’amour à la vie dans une éternelle et savoureuse répétition.

Aujourd’hui, je suis chanteuse, parolière, compositrice, auteure, entrepreneuse, j’ai écrit des chansons pour de grands artistes, comme Mika et Louane, et je suis en train de rédiger mon premier livre. Si mon corps est toujours aussi fragile et manque de se briser chaque jour, mon esprit, lui, s’est endurci, bien qu’il soit toujours incontrôlable. J’ai une vie extraordinaire, emplie d’expériences folles, qui me poussent à rêver encore et encore. Cette vie, pourtant, je ne me serais jamais permis de la rêver quand j’étais petite.

J’ai toujours été une angoissée. Enfant, je faisais de terribles cauchemars qui me tétanisaient et l’anxiété était telle qu’elle a fini par être constitutive de mon être, comme une part (d’ombre) de ma personnalité. J’avais peur de tout et tout le temps. Peur du noir la nuit, peur de me faire kidnapper en rentrant de l’école, peur de croiser des âmes errantes si je montais chercher mon doudou toute seule dans la chambre. Peur du regard des autres, peur d’être comme les autres, mais peur d’être différente. Toutes ces peurs alimentées par un imaginaire débordant se sont ancrées en moi avec une telle ténacité que j’ai développé un désir irrépressible de paix. Mener une vie simple et calme pour être certaine que je ne risquerais rien. Voilà ce qu’était, pour moi et à ce moment de vie, le modèle de réussite idéal. Jusqu’à mes 17 ans, mon rêve était d’ouvrir une petite boutique dans le sud de la France dans laquelle les gens pourraient à la fois boire un thé, lire des romans ou des recueils de poésie et acheter des fleurs. Un lieu calme et propice à la paix. Moi, en tout cas, j’en étais convaincue. Pas mon père.

Je suis née dans une famille d’artistes. Ma mère était graphiste et mon père journaliste. Mon père m’a d’ailleurs enseigné qu’être artiste n’est pas une discipline, mais un état d’esprit, une philosophie. Tu peux transcender chaque expérience de ta vie et en faire une œuvre d’art. Dans notre famille, on abordait la création de manière holistique. Nous déclinions cet art de vivre à travers tout ce qui pouvait être perçu avec sensibilité. C’est dans cet état d’esprit que j’ai grandi, et pour y rester fidèle, mes parents ont fait en sorte que mes sœurs et moi nous puissions un peu toucher à tout. Danse, gymnastique, sport de combat, dessin, musique.

J’ai commencé la guitare à l’âge de 7 ans à l’école de musique d’Alfortville, dans le Val-de-Marne. J’ai choisi cet instrument pour ma mère. Elle espérait que je lui interprète de jolies mélodies brésiliennes. Je n’en suis toujours pas capable. Cependant, aujourd’hui et grâce à ma mère, je compose mes propres chansons et des milliers de gens les écoutent.

Mon père s’est très vite aperçu que je ne me contentais pas de jouer les morceaux que j’apprenais à l’école de musique. Je chantais par-dessus les petits poèmes que j’écrivais quand j’avais un peu de temps libre. Mon père avait une vision. « Ma fille sera une grande artiste, elle influencera sa génération, montera les marches de Cannes et gagnera les plus grandes récompenses musicales et artistiques. » Il avait cette conviction que j’avais une mission à accomplir sur cette terre. D’aucuns diront que c’est un papa fou de sa petite princesse pour laquelle aucun horizon n’est intouchable. Moi, je préfère penser qu’il a su avant moi ce qui, au fond, était mon rêve le plus absolu. Il savait quelle était ma nature profonde, et il était convaincu qu’un jour j’accepterais de laisser brûler cette flamme qui étouffait au creux de ma poitrine.

Lorsque je suis née, mon grand-père s’est penché au-dessus de mon berceau, il m’a regardée longuement et, avec une assurance déconcertante, a prononcé ces mots : « Celle-ci sera une star. » Il disait que quelque chose brillait dans mes yeux, quelque chose d’inexplicable. Que je portais dans le regard une flamme indomptable, capable d’embraser le monde ou d’éclairer mon chemin, selon la manière dont je saurais la dompter. Je ne l’ai pas connu bien longtemps, mais je dois lui reconnaître qu’il ne lui a fallu qu’un regard pour décrire l’entièreté de ma personnalité.

Je ne peux pas mieux définir la raison pour laquelle je me suis toujours empêchée de rêver trop grand. Cette flamme. Cette fameuse flamme. En effet, plus le temps passait, plus je grandissais, plus je tentais de fuir mon destin, plus la vie n’a cessé de me rappeler à moi, en envoyant sur mon chemin des signes que je n’aurais jamais pu ignorer. J’ai donc décidé d’écouter ces signes, aussi fous soient ils, et d’accepter de rêver. Aucune flamme ne me brûlera, aucun obstacle ne m’arrêtera, aucun monde ne m’ignorera. La paix m’attend, je rêve de paix. Mais pour y parvenir, je rêve de brûler.


[image: ]


La voix de mes abonnés

Je suis encore bouche bée de la bienveillance de ma communauté Instagram. Ils participent au développement du thème de l’intime à travers des questions que je leur pose en story chaque jour. Leurs réponses me donnent une force incommensurable et deviennent un carburant pour avancer. Ils ne savent pas à quel point ils m’aident et me font du bien. J’ai voulu, à travers ce cahier, partager avec toi certains de leurs mots qui t’offriront à coup sûr une énergie fabuleuse qui redimensionnera ta journée.

Tu trouveras ici les témoignages, techniques et mots d’encouragement de mes abonnés Instagram. Je t’invite à les lire le plus souvent possible pour te charger d’énergie positive, pour t’apercevoir que tu n’es pas seul dans ta situation et pour ne pas oublier à quel point tes rêves méritent que tu te battes.


[image: ] Entoure en rouge les phrases qui résonnent en toi et essaie de les lire au moins trois ou quatre fois chaque semaine. Imprègne-toi de cette énergie positive et n’oublie jamais que ta force est dans l’unité.





Comment trouver ma passion ou ma mission de vie
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Que dirais-tu à quelqu’un qui ne croit plus en ses rêves, et qui pense que sa réussite est réduite à néant
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Quels ont été les obstacles à ta réussite ?
Quelles sont tes techniques pour les dépasser
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MA CRÉATION

Les mots imposés par mes abonnés sont en gras italiques.


Aie confiance, continue d’y croire

Car sans espérance, nulle victoire

Les rêves d’enfance ne peuvent pas décevoir Et tout prendra sens si tu gardes l’espoir

Derrière les nuages au sommet d’une montagne Sommeille le courage qui te doit des médailles Pour te rendre fière de ton cœur d’ambition

Croire en ta lumière est moteur de passion

Rêve amour, bonheur, rêve fort

Pour que ton parcours, comme une fleur, puisse éclore Supprime la peur pour attirer la gloire

Sublime ta valeur et continue d’y croire

Crois en ton étoile

La vie idéale

Promets de persister

Ne pose plus d’attentes

Promets-moi de voler

Comme une étoile filante



TA CRÉATION

À ton tour ! Tente d’écrire ton propre texte avec les mêmes mots imposés que moi. Tu n’es pas obligé.e de tous les inclure.

N’oublie pas qu’il n’y a aucun style à respecter, tu es totalement libre de créer. Fais-toi surtout du bien, cherche au fond de toi les émotions que tu aimerais exprimer sur le thème des rêves et de la réussite.

Tu peux écrire sous forme de lettre, de poème, de chanson, de petites notes… Pour t’aider un peu, pose-toi ces questions : À qui je m’adresse ? (Moi-même, famille, amis, amour…) Quelle est l’émotion principale que je veux retranscrire ? Quelles sont les images que je vois en pensant à ce thème ? Qu’est-ce que j’ai besoin de dire ? Comment je vois la réussite et les rêves ?
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Mots imposés : confiance, y croire, espérance, victoire, enfance, décevoir, sens, espoir, nuages, montagne, courage, médaille, fière, cœur, ambition, lumière, moteur, passion, amour, bonheur, fort, parcours, fleur, éclore, peur, gloire, sublime, valeur, croire, étoile, vie, idéale, persister, attentes, voler, étoiles filantes.
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