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À PROPOS DE L'AUTEURE

Avant-propos
L’écriture m’a sauvée !

      En effet, lorsque, à 32 ans, j’ai appris que ma mère avait une tumeur au cerveau et qu’une opération pouvait lui être fatale, je me suis mise à écrire pour évacuer les émotions qui m’assaillaient. Je n’avais pas fait de formation en ce sens ni travaillé dans ce milieu artistique. De page en page, les mots pour apaiser mes maux se sont transformés en récit, pour donner naissance à mon premier roman, Le Bruissement de l’aile du papillon. Cette épreuve m’a alors mise sur la voie de ma mission de vie, à savoir celle de l’écriture thérapeutique. Je suis devenue journaliste spécialisée dans le bien-être, j’ai écrit des guides pratiques et des romans « feel good » pour aider les gens à traverser les aléas de la vie… Quinze ans plus tard, je suis coach littéraire et j’anime des ateliers d’écriture pour partager cette vocation, et une passion devenue mon métier.

      Écrire, c’est poser ses émotions sur le papier, donner du sens à ses expériences et amorcer un chemin de transformation. Loin d’être réservée aux écrivains, l’écriture thérapeutique est une pratique accessible à tous, un outil puissant pour traverser les épreuves, mieux se comprendre et avancer avec plus de sérénité.
Dans ce guide pratique, accessible et structuré, vous allez découvrir comment l’écriture peut vous aider à surmonter les blessures du passé, exprimer vos ressentis et cultiver la résilience. À travers des exercices concrets, des témoignages inspirants et des méthodes éprouvées, ce livre vous accompagne dans un voyage introspectif où chaque mot posé devient un pas vers le mieux-être.
Construit avec des exercices pratiques par thématique, un programme évolutif sur plusieurs semaines et bien d’autres astuces à découvrir au fil des pages, L’Écriture thérapeutique à la portée de tous propose une approche progressive, adaptée à chacun, que l’on soit novice en écriture ou déjà familier avec l’introspection par les mots.
Ce livre est né de mon parcours et de mon envie de partager mon expérience avec le plus grand nombre, car écrire est une véritable thérapie. Et qui sait où cela peut vous mener ?
Pourquoi ce livre ?
 
• Une approche à la fois théorique et pratique, avec des exercices guidés.

• Un ouvrage accessible à tous, même à ceux qui n’ont jamais écrit.

• Une dimension ludique, sans pression ni contrainte d’objectif.

• Une réponse aux besoins croissants de bien-être et de développement personnel à travers l’écriture.

• Un programme d’écriture libératrice en 8 semaines, véritable journal de bord de votre épanouissement.

• Des espaces pratiques dédiés à l’écriture.


Ce livre est une invitation à écouter son cœur, pour celles et ceux qui ressentent le besoin d’écrire mais ne savent pas par où commencer, qui veulent se libérer et guérir de blessures enfouies, et travailler sur eux, voire découvrir une vocation pour de futurs auteurs en herbe !



Introduction
L’écriture thérapeutique,
un outil accessible à tous
Et si les mots pouvaient guérir ? Et si, armé d’un simple stylo et d’une feuille de papier, vous aviez le pouvoir d’apaiser vos émotions, de clarifier vos pensées et de retrouver un équilibre intérieur ?
L’écriture thérapeutique est bien plus qu’une pratique réservée aux écrivains ou aux psychologues. C’est une méthode simple, puissante et accessible à tous. Que vous soyez confronté à un défi personnel, en quête de sens ou simplement curieux de mieux vous connaître, l’écriture peut devenir une alliée précieuse. Ce livre est une invitation à découvrir comment les mots posés sur le papier peuvent transformer votre vie.
Vous n’avez pas besoin d’être un écrivain chevronné, ni même aimer écrire. Il suffit d’avoir l’envie d’explorer ce qui se cache en vous et de laisser les mots faire leur travail.
Après avoir détaillé ce qu’est l’écriture thérapeutique et comment elle agit sur notre esprit et notre corps, nous plongerons dans des exercices thématiques concrets et accessibles, adaptés à votre rythme et à vos besoins. Ainsi, vous vous rendrez compte à quel point intégrer cette pratique dans votre quotidien est un véritable outil de bien-être à long terme.
L’écriture thérapeutique n’est certes pas une solution magique, mais elle est une porte ouverte vers une meilleure compréhension de soi. Elle ne demande ni matériel coûteux ni compétences particulières. Juste un peu de temps, de curiosité, et l’envie de prendre soin de vous. Alors, prêt à découvrir le pouvoir des mots qui apaisent les maux ? Ouvrez ce livre, prenez votre stylo, et commençons ensemble ce voyage vers vous-même.


Partie I
Présentation de l’écriture thérapeutique
Définition : plongée dans l’univers de l’écriture thérapeutique
L’écriture thérapeutique est bien plus qu’une simple pratique, c’est un voyage vers les profondeurs de votre être. Imaginez-vous assis avec un ami bienveillant qui écoute sans jugement ce dialogue intime que vous allez enfin pouvoir établir avec vous-même. Chaque mot tracé sur le papier devient un pas vers la compréhension de ce qui vous habite vraiment.
Cette approche puissante vous permet non seulement d’exprimer ce qui vous tourmente, mais surtout de transformer votre relation à vos émotions. Lorsque vous écrivez « Je ressens de la colère », plutôt que de simplement la subir, vous reprenez le contrôle. Le conflit interne qui vous déchirait silencieusement devient soudain tangible, presque palpable entre vos mains, donc plus facile à apprivoiser.
Contrairement à l’écriture créative où la forme prime, ici, c’est le fond qui compte exclusivement. Peu importent les fautes d’orthographe, les phrases mal construites ou les répétitions. La seule chose qui compte, c’est cette authenticité brute qui jaillit lorsque vous laissez votre main courir sans filtre sur le papier. Vous n’écrivez pas pour impressionner, mais pour vous libérer.
Le véritable pouvoir de cette pratique réside dans son accessibilité. Pas besoin d’être un grand écrivain, pas besoin de matériel sophistiqué ; juste un crayon, du papier, et le courage d’être honnête avec vous-même. Chaque session d’écriture devient alors un espace sacré où vous pouvez enfin déposer ce qui pèse trop lourd dans votre cœur.
Mais attention, il ne s’agit pas simplement de vider votre sac. L’écriture thérapeutique vous invite à un processus actif de reconstruction. Après avoir exprimé votre souffrance, vous pourrez revenir sur vos mots pour y déceler des schémas récurrents, des forces insoupçonnées, et tracer peu à peu le chemin vers votre résilience.
Cette pratique millénaire, aujourd’hui validée par les neurosciences, active des zones spécifiques de votre cerveau liées à la régulation émotionnelle. En mettant des mots sur vos maux, vous créez littéralement de nouvelles connexions neuronales qui vous aident à surmonter les épreuves.
Alors, prêt à prendre ce crayon qui pourrait bien devenir votre meilleur allié ? Votre histoire mérite d’être écrite et, surtout, elle mérite d’être entendue par la personne la plus importante : vous-même.
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