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INTRODUCTION

I jst—il fondé de parler d’autothérapie? Peut-on a la fois étre patient
et thérapeute? Ce livre est-il bien sérieux?...

En 1992, je présentais a Paris, au salon Médecines douces cette
méthode de développement personnel appelée la thérapie par 'écri-
ture. Si 4 bien des égards elle peut étre comparée a une psychothérapie
classique, elle en differe dans le sens ou le travail se fait exclusivement
par I'écrit, sans contact physique dans un cabinet entre le thérapeute et
le patient. D’ailleurs, je n’ai jamais rencontré la plupart des personnes
avec lesquelles jai travaillé. Cette «distance» présente un avantage non
négligeable, formulé ainsi par de nombreuses personnes: « Ce que je vous
ai écrit, si vous aviez été en face de moi, je ne laurais jamais dit.» On a
13 évidemment 'une des clés de lefficacité de cette méthode. Il en est
d’autres.

Apres trente années de pratique de la thérapie par I'écriture, je crois
avoir repéré l'essentiel des pouvoirs de Iécriture, et surtout a quelles
conditions ils fonctionnent! Clest ce savoir que ce livre souhaite
transmettre.

Un manuel d’autothérapie donc. Mais qu’est-ce qu'une thérapie?
Est-ce autre chose qu’un travail (ce mot n’est pas sans importance) pour
découvrir nos secrets de fonctionnement, c'est-a-dire les fils invisibles
(de nature spirituelle et psychologique) qui nous gouvernent, et font
— pour schématiser — qu’on est bien ou mal dans notre peau?

Pour schématiser encore, disons que notre état d’étre (bien ou mal
dans notre peau donc) dépend du degré d’adéquation existant entre nos
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conditions de vie (choisie ou imposée par les événements), notre histoire
familiale, nos valeurs, croyances, préjugés... conscients patfois, la plupart
du temps inconscients.

Prenons la notion de couple par exemple. Nous avons tous une idée de
ce que devrait étre un couple, en tout cas notre couple... pour que 'on
soit heureux. Cette notion repose sur un certain nombre d’idées qu'en
fait nous n’avons jamais vraiment conscientisées. Et comme c’est la méme
chose pour notre partenaire, il y a de fortes chances pour que nos concep-
tions du couple idéal soient différentes, et que la déception soit, tot ou
tard, au rendez-vous.

Qui en effet a jamais fait I'effort d’écrire noir sur blanc (je dis écrire,
car nous verrons plus tard la force de I'écriture pour faire la lumiere) SA
conception du couple? C’est un peu comme si voulant nous rendre a tel
ou tel endroit ol nous ne sommes jamais allés, on ne prenait méme pas
la peine de consulter une carte routiere. Il n’y a pas de GPS en amour!

Idem pour la maniére d’élever des enfants, pour nos relations de
travail, pour notre rapport a 'autorité, pour tout ce que nous croyons
étre «bien» ou «mal», etc. Etonnez-vous aprés cela que ¢a ne tourne pas
bien rond dans nos vies!

Lautre grande cause de mal-étre provient des traumatismes subis
pendant I'enfance. Précisons tout de suite qu’il n’existe pas d’échelle de
gravité du traumatisme. Tout dépend des circonstances et de la sensi-
bilité individuelle. Tel choc, qui sera bien «digéré» par un enfant, ne
le sera pas par un autre. Quand il y a traumatisme, plusieurs résultats
sont possibles:

— la personne reste a vie «dépendante» de ce quelle a vécu (dépen-
dance qui peut prendre différentes formes) ;

— elle occulte 'événement par un certain activisme, mais c’est un
leurre, ou alors ¢a ne «marche» qu'un temps;

— enfin, dans le meilleur des cas, soit naturellement, soit avec 'aide
d’un thérapeute, elle fera résilience.
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La encore, I'écriture peut nous aider 2 atteindre la meilleure des hypo-
théses, pour peu qu’elle soit pratiquée d’une certaine maniére, laquelle
est expliquée dans ce livre. Dans tous les cas de mal-étre donc, de diffi-
culté a vivre, écriture peut nous aider 2 y voir clair en nous-mémes, et
ainsi  franchir le premier pas de la libération. Car on ne peut se libérer
que de ce qui est connu, repéré, nommé.

Mais ceci n’est que la premiére étape. Un autre travail — de recons-
truction, de reprogrammation diraient certains — doit étre engagé pour
que la libération soit vraiment effective. A ce stade, certaines personnes
renoncent. C'est qu’en effet, «elles y tiennent» aux causes de leur mal-
étre. Bien stir, elles vous diront que ce n’est pas vrai. Mais elles se sont
construites avec, et ¢a fait partie de leur identité. Comment y renoncer?
On connalit A ce sujet les récits du xix® siécle relatant les esclaves enfin
libres... qui retournaient chez leurs maitres au bout de quelques jours;
la liberté leur faisait peur! J'espere qu’il n’en sera pas de méme pour
vous. Car ce livre a pour but de vous aider a devenir un étre libre et
épanoui!

Lacte d’écrire est souvent considéré comme un acte d’autoguérison.
Pour rendre crédible cette assertion, cet ouvrage comprend deux parties.
La premiére tente de circonscrire la notion de guérison. Celle-ci implique-
t-elle nécessairement la notion de maladie? Est-ce étre malade qu'étre
malheureux? Est-ce étre malade qu’étre boulimique ou anorexique, ou
phobique? Et «qui» en soi serait donc malade? Question essentielle dans
ce livre tant il est vrai qu’il n’existe peut-étre qu'une seule véritable
maladie: celle de n’étre pas soi-méme! Cette premiére partie vous
explique donc pourquoi et comment écrire des textes dits libérateurs.
C’est pourquoi 2 la fin de chaque chapitre un exercice pratique d’écriture
vous est proposé.

La seconde partie du livre vous donne les moyens — 4 partir des textes
que vous avez écrits — de les analyser, de les comprendere, et ainsi de vous
libérer de vos carcans pour trouver ou re-trouver la pleine estime de
soi. Ce livre vous propose donc différentes clés d’analyse de vos textes,
ces mémes clés que j'ai découvertes en pres de trente ans de pratique de la



Manuel d'autothérapie par I'écriture

thérapie par 'écriture. C'est grice 4 cette seconde partie que vous devenez
votre propre thérapeute.

Jespere quainsi «équipé», vous découvrirez comment, par la magie
de I'écriture, il est possible de guérir de nos «bleus a I'ime», de nos trau-
matismes et frustrations, de nos manques d’amour. Avec I’écriture, tout
est possible: réparer le passé, inventer P’avenir, vivre pleinement le
présent.



Premiere
partie

Apprendre
a se connaitre



save 1 THERAPIE ET GUERISON

QUE SIGNIFIE « GUERIR»?

Comment évoquer le rapport entre thérapie et guérison sans s'inter-
roger d’abord sur le terme méme de guérison? Sans prétendre a I'exhaus-
tivité, disons que la guérison est le résultat d’un processus remettant en
harmonie un corps qui se caractérisait par une disharmonie de son état
ou de son fonctionnement. Dans ce concept, le mot «corps» employé
ici ne doit pas étre réduit a sa seule acception physique. Il indique toute
unité cohérente caractérisée par un certain nombre de lois qui lui sont
propres. Clest ainsi que nous parlons certes du corps physique, soumis
aux lois physico-chimiques, mais aussi du corps émotionnel, soumis 2
d’autres lois, du corps mental, lui-méme régi par ses propres lois, et du
corps spirituel.

Lorsqu’un corps se trouve en état de disharmonie — mot-clé de notre
définition —, il apparait plus ou moins rapidement des troubles repérables.
Ce peut étre un ulcére a 'estomac, des étouffements passagers, une timidité
envahissante ou des phobies, etc. Nous venons en fait d’indiquer ici trois
exemples correspondant aux trois niveaux de troubles hiérarchisés par le
grand homéopathe du vingtieme siécle que fut Léon Vannier:

¢ troubles lésionnels;
e troubles fonctionnels;
¢ troubles sensoriels.

Les troubles lésionnels expriment une atteinte anatomique de l'or-
gane; les troubles fonctionnels, un dysfonctionnement organique plus ou
moins fréquent; et les troubles sensoriels, une perturbation du psychisme
et de la sensibilité.
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Lécriture sera-t-elle assez puissante pour agir sur ces trois niveaux ou,
au contraire, ne sera-t-elle efficace que de maniére limitée? Pour répondre
a cette question, il convient de se souvenir que, comme il est dit en
Orient, I'énergie suit la pensée. Cela signifie que le trouble sensoriel pré-
ceéde toujours le trouble fonctionnel, lequel précede 4 son tour le trouble
lésionnel. Ceci est capital. Notre société moderne appelle cette influence
du psychisme sur le physique « psychosomatisation », un concept main-
tenant connu de tous, exprimé d’ailleurs par le bon sens populaire avec
cette formule: « 1/ se rend bien malade tout seul!»

C’EST DU CONCRET

J'ai allégrement continué a prendre des kilos jusqu’a un tel dégodt
de mon corps que celui-ci s’est révolté. J'avais 29 ans, une grande
solitude intérieure, mais une vie extérieure trés riche, beaucoup
d’engagements, de copains, d’activités... Un boulot trés prenant (ani-
matrice dans un foyer) et qui me faisait avancer dans beaucoup de
domaines et petit a petit prendre conscience de mon malaise. Mon
corps a exprimé malgré moi ce que mon intellect et mon affectif refou-
laient : vertiges, diarrhées, opération de la vésicule biliaire. Un médecin
généraliste, consulté par hasard (mais y a-t-il un hasard ?) m’envoie en
pleine figure, de but en blanc, par intuition, ma souffrance: malaises
physiques, excés de poids, pas de vie amoureuse... Pourquoi ne pas
prendre le probléme en main ?

C'était le premier qui mettait des mots sur mes maux et qui m’a crue
capable de m'y attaquer. Dans un premier temps, je n’y croyais pas.
C’est sa conviction qui m’a décidée a essayer quelque chose, pour lui
faire plaisir. En méme temps que je commencais un régime sérieux, il
faisait avec moi une sorte de psychothérapie sauvage, par tatonne-
ments. En méme temps que les kilos s‘envolaient, je devenais capable
de réactions plus vraies. En six mois, j'ai perdu 25 kg et beaucoup
d’illusions sur moi et sur les autres. J'ai pu accepter de me mettre en
danger dans une relation, de prendre des risques et d’accepter des
échecs. Il était temps ! Ce fut une période merveilleuse. De chenille, je
devenais chrysalide puis papillon. Cette transformation, certains I'ac-
ceptaient mal, car je ne correspondais plus a I'image de bonne grosse
fille marrante et dévouée que je donnais avant.



