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  Merci aux chemins de traverse


  Merci aux hors-piste


  Merci aux impasses


  Qui m’ont fait grandir


  Merci aux histoires


  De m’avoir éclairé le cœur


  Sur le sens de toutes mes voies


  Introduction


  Avec des symboles


  nous pouvons non seulement


  libérer des énergies bloquées,


  dénouer des situations sans issue,


  mais aussi nous réconcilier


  avec notre histoire


  et surtout


  avec le meilleur de nous-mêmes.


  Jacques Salomé


  
    

  


  En 2011, deux ans après l’édition de L’écriture créative, j’ai commencé à ressentir de nouvelles démangeaisons d’écriture, de véritables pulsions narratives que je libérais fébrilement sur des bouts de papiers. Ces débuts d’histoires semblaient s’adresser aux enfants. Il est vrai que j’avais été durant de nombreuses années une maman raconteuse, chaque soir, pour mes trois marmots.


  J’ai eu envie de suivre cet élan, venu tout droit du passé, mais pour m’adresser aux adultes, ces ex-enfants devenus grands, qui sont parfois en grande difficulté de bien vivre leur vie. Je voulais leur apporter des histoires éclairantes, complétées d’exercices d’approfondissement.


  Ainsi est né ce Prendre soin de soi, que vous tenez entre les mains.


  Prendre soin de soi. De quoi s’agit-il?


  Il y a mille et une manières de prendre soin de soi.


  Dormir suffisamment, manger sainement, utiliser régulièrement son énergie physique, bref, traiter avec prudence et respect ce corps qui est le nôtre pour la vie entière.


  Prendre soin de soi, c’est aussi contacter ses ressources, s’écouter, se faire confiance, accueillir les découvertes et décoder les messages de la vie.


  Prendre soin de soi, ce peut être également accepter un rendez-vous avec soi-même, le temps d’une histoire et d’un moment consacré à essayer des clés pour ouvrir les portes de l’harmonie et de l’unité. C’est ce que j’ai choisi de proposer au lecteur.


  Des histoires et non des contes


  Avant de commencer la rédaction de ce livre, j’ai dû m’accorder une liberté indispensable pour me sentir à l’aise. J’étais en effet à la fois attirée et rebutée par les contes classiques dits «merveilleux». Les sorcières, les ogres et les princesses m’ennuient. Le ton un peu stéréotypé, les «Il était une fois» et «Ils furent heureux et eurent beaucoup d’enfants» m’éloignent de la saveur des histoires, de l’originalité des mots et des phrases.


  Pourtant je savais que les contes ont une valeur universelle et peuvent véritablement nourrir les lecteurs par leur portée métaphorique1.


  Je créais facilement une relation implicite entre la vie d’un personnage imaginaire et le vécu douloureux d’une personne du monde réel. Et bien sûr, ma plume piaffait d’impatience en attendant que se lèvent mes réticences et que je lui donne le signal du départ.


  Il me restait donc à oser appeler mes textes «histoires» et non «contes» et à suivre mes chemins atypiques. C’était un fameux pas en avant, je retrouvais ma liberté jubilatoire. Ainsi ai-je revisité à ma façon les archétypes et singularisé les personnages.


  J’ai parfois proposé des situations qui ont une apparence de réalité mais avec des invraisemblances (un personnage qui se dévisse la tête, des animaux qui parlent) et des paradoxes (ce qui a l’air mauvais ou négatif se révèle parfois favorable et positif).


  Si les personnages sont fortement particularisés, leurs aventures témoignent en fait de problématiques parfaitement humaines. Chacun peut y retrouver une part de son histoire personnelle.


  J’ai voulu mes histoires courtes, sans un mot de trop, mais avec tous les détails indispensables pour favoriser la plongée du lecteur dans l’univers du récit.


  Le pouvoir métaphorique


  «L’essentiel est invisible pour les yeux», a dit Saint-Exupéry. J’ai donc préféré que la relation entre chaque histoire et l’histoire du lecteur ne soit pas trop explicite afin de laisser à la métaphore le soin de susciter des associations intuitives.


  Quelques textes semblent inachevés. C’est voulu. Dans la vie aussi existent l’incomplet, le pas clair et l’ambigu. Certains lecteurs auront parfois l’impression qu’aucun personnage d’une histoire ne leur correspond ou que le récit se termine d’une manière étonnante, choquante ou discutable. Tant mieux! Mes histoires s’adressent justement à des personnes qui cherchent à comprendre leur histoire et à améliorer leur qualité de vie. Et pour cela, il faut ouvrir tous ses récepteurs et faire confiance au processus métaphorique. À chacun de trouver ensuite le sens qui lui convient en utilisant, si besoin est, les outils proposés à la suite de chaque récit.


  De nombreux jeux avec les mots parsèment mes histoires et favorisent, eux aussi, l’accès aux diverses interprétations.


  Pendant la période d’écriture de ce livre, j’ai constaté un phénomène étrange. Chaque texte m’envoyait un message sous la forme d’une émotion pendant qu’il se construisait, comme si c’était une histoire écrite par quelqu’un d’autre que moi, comme si je pouvais (devais?) trouver dans mes propres mots une ouverture, un sens intéressant pour mon chemin personnel.


  Les métaphores ont des effets vraiment étonnants!


  Ce pouvoir des métaphores, je le retrouve exprimé avec une grande justesse par Jacques Salomé. Très connu pour ses nombreuses histoires éclairantes (qu’il nomme «contes»), il affirme:


  Les contes, nous le savons maintenant, nous aident à guérir. Ils permettent de nommer l’indicible, de dénouer les contradictions, de réparer les blessures de notre histoire présente et passée. Ils nous aident à grandir, à croître et à nous harmoniser. Ils favorisent à l’intérieur de nous la réconciliation entre différents états de notre condition humaine, le psychisme, le corps et l’esprit qui parfois se révèlent antagonistes et contradictoires2.


  Des outils de développement personnel pour prendre soin de soi


  Après avoir écrit le dernier récit, créé les derniers personnages et leurs aventures, j’ai cru que ma fringale de raconteuse était apaisée, et elle l’était effectivement. Pourtant il me restait encore de l’appétit: j’avais envie de donner des informations claires, des pistes de réflexion et des outils destinés à favoriser la compréhension et l’intégration des histoires.


  La raconteuse s’est donc adjoint les services de la «transmetteuse». Je suggère d’aller au-delà de la simple découverte des histoires afin d’en approfondir pour soi-même la portée métaphorique.


  Je propose de tirer profit des recadrages et des pistes nouvelles qui peuvent émerger d’une liste de mots écrite spontanément, d’un dessin symbolique représentant des rails, d’une respiration consciente ou d’un questionnement sur les valeurs3.


  Enfin, pour accompagner encore mais autrement le lecteur dans son parcours à travers ce livre, j’ai demandé à mon amie Nathalie Leplae de lui donner à découvrir des dessins, peintures et collages issus de ses feutres, de ses pinceaux et de ses ciseaux.


  Fondatrice de l’Atelier de la Spirale et formatrice dans le domaine du développement personnel, Nathalie Leplae favorise l’accès à l’intuition, à la créativité et au changement. Elle combine, notamment par le biais du journal créatif4, des explorations basées sur l’écriture intime, l’art-thérapie et la symbolique des images.


  À diverses pages de Prendre soin de soi, elle invite à regarder et à ressentir des extraits de ses carnets. Des états d’être y sont exprimés ainsi que des émotions colorées, déposées sur papier lorsque le lâcher-prise est au rendez-vous.


  Merci à Nathalie pour ses illustrations, un atout visuel et émotionnel de qualité pour le lecteur en recherche de sens.


  En fait, des outils de bien-être, il en existe à profusion, et la modeste sélection faite pour ce livre n’a nulle prétention de faire le tour de tout ce qui peut se révéler positif.


  À chacun de trouver ses propres chemins et d’y marcher confiant!


  
    

  


  1 Métaphore, voir l’explication dans le glossaire, p. 146.


  2 Extrait de Contes à aimer, contes à s’aimer, par Jacques Salomé, p. 9. Voir en bibliographie, p. 152.


  3 Ce sont quelques exemples de Clés pour prendre soin de soi, présentes à la fin de chaque récit.


  4 Journal créatif, voir l’explication dans le glossaire, p. 145. Voir aussi en bibliographie, Le nouveau journal créatif, par Anne-Marie Jobin.


  Mode d’emploi


  COMMENT NAVIGUER DANS CE LIVRE?


  Abordez les histoires pour prendre soin de soi selon vos préférences.


  La découverte à la «Je fais ce qu’il me plaît!»


  Bien entendu, vous pouvez lire n’importe quelle histoire, n’importe quand, et c’est très bien ainsi, par exemple en ouvrant le livre au hasard.


  Cette façon de procéder, le simple flair–cette histoire m’attire–est tout aussi valable qu’une approche plus méthodique.


  La découverte par thèmes


  Vous pouvez aussi consulter les thèmes en fin de livre pour chercher une histoire dont le sujet correspond à vos préoccupations du moment.


  N’hésitez pas à zapper un récit si sa thématique ne vous intéresse pas ou si vous vous sentez trop troublé par ce sujet, brûlant ou douloureux pour vous à cette étape-ci de votre vie.


  QUELLES SONT LES SUITES POSSIBLES APRÈS LA LECTURE D’UNE HISTOIRE?


  Elles sont suggérées après chaque texte pour les lecteurs qui veulent approfondir leur réflexion sur le sujet du récit.


  Quelques thèmes présents dans cette histoire


  Une simple liste de mots faisant office de repères vous signale des thèmes qui peuvent se travailler à partir de la lecture du texte.


  Une question pour avancer


  Cette question vous permet de vous relier à l’histoire que vous venez de lire pour trouver peut-être en quoi elle vous concerne.


  Une clé pour prendre soin de soi


  Chaque histoire est également suivie d’une proposition d’activité afin de favoriser d’autres découvertes.


  Ces découvertes se font à partir d’écriture créative, de PNL, de journal créatif, de relaxation ou de communication non violente et vous donnent accès à de nouvelles ressources et à des outils de bien-être.
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  Le symbole Écriture créative: un exercice d’écriture créative vous est proposé afin d’intégrer l’apport de l’histoire par l’utilisation de cette technique.
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  Le symbole PNL: l’exercice utilise une technique issue de la Programmation neuro-linguistique.
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  Le symbole Journal créatif: l’activité est à base d’écriture spontanée, de dessin ou de collage.
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  Le symbole Relaxation vous invite à respirer et vous relâcher selon les indications.
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  Le symbole CNV indique une expérimentation basée sur la communication non violente.


  Ces cinq techniques de base sont utilisées dans les clés pour prendre soin de soi. Pour les découvrir, consultez le glossaire, p. 143.


  Vous trouverez également des références d’ouvrages sur ces sujets en bibliographie, p. 151.


  Faites usage du glossaire et de la bibliographie chaque fois que vous en avez besoin.


  Dans les clés pour prendre soin de soi, vous trouverez aussi:


  -des Prolongements pour mener plus loin l’approfondissement de l’histoire et de son rapport avec vous.


  -des Remarques relatives à la façon de réaliser l’activité décrite.


  -des Bon à savoir pour un peu plus d’informations ou d’explications.


  COMMENT «FAIRE» LES EXERCICES PROPOSÉS?


  Après chaque question pour avancer, n’hésitez pas à noter sur-le-champ quelques éléments de réponse sur un support papier de votre choix. Tenez compte des symboles ci-dessous pour effectuer les activités de clé pour prendre soin de soi:
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  Le réveil suivi d’une indication de minutes, variables selon l’exercice, vous renseigne sur le temps nécessaire pour mener à bien chaque activité.
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  L’image du carnet vous invite à utiliser le type de support papier proposé ou choisi selon vos envies.


  
    

  


  Quelques exemples de support papier:


  -le carnet pour prendre soin de soi


  Sorte de cahier de bord polyvalent, destiné à recevoir vos exercices mais aussi vos remarques et avancées personnelles ainsi que vos dessins. Vous pourrez y clarifier ce qui a de la valeur pour vous, relire ou modifier vos notes à volonté et observer les changements qui surviennent au fil du temps. Choisissez le format qui vous convient, rassurant (pas trop grand) et facile à transporter.


  -le carnet des petits bonheurs et le carnet des victoires


  Quel intérêt présentent-ils? Tout d’abord de retrouver facilement ces instants précieux, bien groupés, plutôt que dispersés dans un cahier à contenus mélangés. Ensuite de pouvoir utiliser la fonction «rappel» à tout moment, c’est-à-dire relire vos notes de victoires ou de petits bonheurs afin de vous nourrir de vos vécus positifs, chaque fois que vous en avez besoin. Ces deux carnets sont donc des ressources précieuses.


  -le journal créatif


  Si vous pratiquez cette approche basée sur l’art-thérapie faisant interagir écriture, dessin et collage de manière créative, utilisez le cahier grand format qui y correspond, sans lignes ni repères.


  
    Respectez-vous


    N’hésitez pas à laisser de côté les exercices qui ne vous attirent pas, en sachant néanmoins qu’oser essayer vous mènera, peut-être plus tard, vers de nouveaux horizons.


    Une des clés que peut pratiquer toute personne qui veut prendre soin d’elle-même–peu importe l’activité présentée–c’est le respect de soi et de ses limites, tout en prêtant attention à la petite voix intérieure qui murmure: «Vas-y!»

  


  
    Remarque pour les personnes ayant vécu une problématique particulièrement douloureuse


    Si tel est votre cas, vous vous sentirez peut-être bloqué face à certains exercices de clés pour prendre soin de soi. Il ne faut ni vous forcer ni dépasser vos limites. Des spécialistes de la relation d’aide du monde médical ou psychologique ainsi que des thérapeutes compétents en développement personnel peuvent vous accompagner et favoriser votre retour à un état de bien-être et d’équilibre.


    Les personnes momentanément fragiles ou vulnérables ont également intérêt à prendre en compte cette réalité et au besoin à se faire aider.
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