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ELLE ART DE VIE

Qui, enfant, n‘a jamais eu de journal
intime ? Un petit carnet, souvent fermé
avec un cadenas de fortune, ol pensées
diverses et bilan de la journée étaient
quotidiennement consignes ? Cette habi-
tude, nous sommes nombreux G I'avoir
abandonnée al'age adulte. Lafaute aun
emploi du temps frop chargé, un manque
de régularité oud'envie. Pourtant, I"écriture
peut étre un plaisir, véritable partie pre-
nante de notre mieux-&ire mental et phy-
sique. Cet é18, invifons-nous G (re)metire
des mots dans notre vie. Comme une
facond‘arréter le temps. Et, pourquoi pas,
de créerun rituel que I'on conservera tout
aulong de l'année.

Désacraliser 'ECRITURE

Redoutable outil pour boosterla confiance
en soi, apprendre & se connaitre, siructurer
sapensée ou éveiller sa créativite, I'écri-
ture offre de nombreux bientaits, mais
LES REGLES reste pourtant une activité intimi-
DU CARNET D'IDEES dante. On s'imagine souvent que,
DE NATHALIE SEJEAN pour écrire, il faut savoir le faire.
1. ON CHOISIT UN CARNET QUE LON «Tout le monde peut écrire,

POURRA AVOIR TOUJOURS SUR SOI. Jd 28 retOIE
mmanuelle |
2. ON ECRIT SANS FILTRE ay,

Ell CHRONOI.OG1GUEMENT,
PEU IMPORTE LA REGULARITE.
3. ON REVISITE SES

psychanalyste et art-thérapeute,
spécialiste de I'écriture créative et
thérapeutique. C'est comme un
sport, il faut se muscler. Plus on écrit,
mieux on écrit. » Premiére étape ?
S‘affranchir du triptyque bureau-carnet-
stylo | On peut poser ses pensées sur sa
tablette, avachie sur un canapé. Noter
inlempestivement ses idées sur son télé-
phone dans le métro, ou encore recopier
une jolie citation sur un ticket de caisse
en pleine rue. Tout ¢a, C'est écrire. @0 ®

ECRITS.
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@®® Comme le sontégalement les cor-

respondances que nous entretenons

chaque jourviales SMS ou WhatsApp,
rappelle Enmanuelle Jay. Pour Natha-
lie Sejean, fabriqueuse d'histoires et

créatrice du podcast « Faire » et des

ateliers Carnet d'idées, « écrire, ca ne

signifie pas forcémentfaire des phrases

littéraires et poétiques, ¢ca peut aussi

vouloir dire collecter des informations ».
Nul besoin donc d'étre hautement ins-
piré, de partir dans de torfueuses intros-
pections ou élucubrations pour s'adon-
ner & |'écriture. S'accorder ne serait-ce

qu’un petit moment pour décrire ce
que I'onvoitdevant soi, sans cherchera

faire «bien » peutnous plongerdansun

cerfain état méditatif (voir le rituel n® 1

du cahier d'exercices). le temps de

guelques minutes, nous voici donc

concentré sur une seule chose : noter
une suite de mots. Sans objectif produc-
tiviste. Juste comme ca.

Trouver DU PLAISIR

Cette douce transe et le plaisir qui en

résulte pourraient s'expliquer par le
mouvement qu’écrire provoque, rap-
porte Marieke Longcamp, professeure
al'université d'Aix-Marseille, spécialiste
de la production du langage et de

'écriture. « Si on essaie de faire des

boucles, d'écrire en cursive, on fait un

geste qui est oscillatoire, et on imprime

une sorte de rythme dans nofre écriture »,
commente--elle. Cela résonneraitavec

un mode de fonctionnement cérébral

trésimportant : les oscillations.

Mais écrire, c'est aussi ralentir. Bien que

les pensées fusent, elles sont obligées

d‘attendre la main et les doigts pour se

matérialiser. Ce femps d'attente estpré-
cieux car «il permet de créer d'autres

chemins de pensée » raconte Emma-
nuelle Jay. On peut ainsi étre surpris

par ce qui naft et accéder & des zones

inconnues de soi. C'est ce haiku qui

finit en lapsus, cette suite de mots qui

révele une obsession... Nos écrits, peu

importe leur nature, recélent des trésors.
Ils sont un terreau ulira-fertile.

Cultier
SON COMPOST

«Noterdes choses surdu papieraide &
éveiller sa créativité, indique Nathalie
Sejean. En cristallisant les éléments qui
nousinterpellentatravers |'écriture, nous
créons une sorte de compost créatif,
générateur d'idées nouvelles. » Son
dispositif de prédilection ? Le carnet
d'idées, & emporter partout avec soi.
«Clestun outil iréshumble etaccessible,
qui permetde passer dutemps avec soi-
méme et de décider de ce que l'ona
envie de garder, des petits trésors que
I'on a envie d'accumuler dans sa vie,
ajoute-+elle. C'estuntravail d‘archivage
de soi-méme, qui donne de la valeur &
ce que l'on avécu.» Ony note les pen-
sées quinous iraversent, les choses lues
ou enfendues. Le tout, sans discrimina-
tion et avec spontanéité. L'important ?
Se libérer du joug du «beau ». Car peu

R s A

importe si on n'a pas le bon stylo, la

bonne couleur, §'il y a des fautes ou

des to do lists qui cohabitent avec des

réflexions profondes. La beauté de

I'objet viendra du fait qu'il est vivant,
explique Nathalie Sejan. Cependant,
pouractiverla puissance du camet, il faut
savoir le revisiter. « En général, poursuit-
elle, la créativité ne nait pas au moment
obl'onnote des chosesdans son camet,
elle arrive aprés, quand les sédiments
ontreposé, quand le femps estpassé et
que l'on revisite ce que I'on a traversé.
C'est la que se font les connexions et

que de nouvellesidées sontgénérées. »
Revisiter son cametd’idées, ses écrits et
sesgribouillisesttoutunart, que Nathalie

Sejean dispense dans ses ateliers en

ligne [nathaliesejean.com). Au-delade

contribuer & notre croissance person-
nelle, cultiver notre créativité & fravers

|'écriture permet d'explorer de nou-
veaux horizons.
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ETLE CERVEAU

DANS TOUT CA ?

lorsque 'on note des mots, fout
inensemble de régions du cerveau
saclive au méme moment et se
toordonne pour pouvoir produire
del'écriture, || yal'hémisphére
Sauche, celui qui sert & fraiterle
“"goge de maniére générale (il nous
“earetrouver 'orthographe des
"%, comment ils se composent;
©mment les letires s'organisent, efc.,
E:le cervelet, quiva mobiliser
:fal?‘sf lamain, parfois le coude,
_““Sprocessus de coordination
;::na‘exeﬁ ofin que le langage

5 ‘ms{ff”ﬂe en geste. Ces deux
hlﬂ %Ocﬁvenl simultanément,

e ,‘me”"’e @ la main ou sur
e 2 explique la chercheuse
... ‘¢longcamp, méme si

“Droye 2
J‘Q'DUD

xR nestpas exactement
' Gansles deux cas.

.
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CAHIER D’EXERCICES

Cing ritwels pour santer le pas, par Enmannelle. Jay,
autrice d« Ateliers d¥criture créative » (¢d. Pyraniyd).
MATERIEL De quoi écrire.

TEMPS D'ECRITURE De 2 & 30 minutes selon les rifuels.

1. mepmanon

TEMPS D’ECRITURE 2 minutes.

FREQUENCE DU RITUEL Une fois par jour pendant 5 jours.

On commence par mettre une alarme récurrente sur son 1é|éPh°”‘_'3'
Touslesjours& 15h 43, parexemple. Lorsque |'alarme sonne, quoi
qu'ilarrive, on écrit pendant 2 minutes (pas plus), fout ce que fonveut,
danslaforme que I'onveut. La seule contrainte : jouer le jeu ef écrire
au moment ot ¢ca sonne.

2- RECONNEXION

TEMPS D’ECRITURE 3 minutes.

FREQUENCE DU RITUEL Une fois par jour pendant 5 jours.

Chaque matin, au réveil, on écrittrois phrases courtes. La premiére
exprime commentva notre téte, la deuxiéme raconte 'état

de nofre corps, etlatroisieme parle de notre coeur. Pour saider,

on peutdémarrer chaque phrase par : « Ce matin, matéfe est...»;
«Ce matin, mon corpsest...»; « Ce matin, mon coeurest...»

3. IMAGINATION

TEMPS D’ECRITURE 10 minutes.

FREQUENCE DU RITUEL Une fois par semaine.

On commence par choisir un objet dans notre sac & main ou autour
de nous. llsagitmaintenant de faire parler cet objet. || doit s'exprimer
@ la premiére personne du singulier, se décrire, raconter son passé,
d'obil vient, parler de son propriétaire, s'inventer une vie...

4, \NvENTON

TEMPS D’ECRITURE 12 minutes.

FREQUENCE DU RITUEL Une seule fois.

On démarre untexte par la formule suivante : «Je veux une vie
enformede...»eton explore tout ce quinous passe parla téte.
Cetincipit provient d'un poéme de Boris Vian.

5. PARTAGE

TEMPS DECRITURE De 5 & 30 minutes.

FREQUENCE DU RITUEL Autant que l'onveut!

Ei sion écrivait avec ses proches ? L'un des participants de ce jeu
d'écriture collective soumet aux autres une image (un tableau,

une photo dans son téléphone, une page de magazine. . ).

Surune durée imposée, allant de 5 & 30 minutes, chacun écritun texte
inspiré por I'image. les textes sontensuite lus & haute voix. @




