interview

EﬂU}TOLQUﬂNGE CONSISTE A TRANSFORMER SA VIE

EN EPOPEE PERSONNELLE POUR STIMULER SA PROPRE ESTIME.
C'EST LA PROPOSITION QUE FAIT MARIE MILIS

DANS SON DERNIER QUVRAGE". pag sterHanie TORRE.

En quoi consiste I"autolowan

Marie Milis. Il s'agit de se célébrer. Ou plutér de rendre
grace, & travers un écrit poétique,  la splendeur qui réside
en chacun. Cela peur paraicre un peu dingo mais c'est

une pratique ancestrale que 'on retrouve dans différenres
tradlitions, sur tous les continents. La méthadu!ugie et
simple: il faur une feville et un crayon pour écrire un rexge
en u jes, avec amplification et sans mensonge. Un mmp[ﬁ. :
‘_'lrf -EI'J'.r!J'.I'Ir Irﬁ'.l-' !}"‘Eﬂ-n.if
Encowrage les potentiels,
Crevasse les intevelis.
Rajeunissante, e savoure Lurgence du temps o=
Er fa densité de Uingrane.

S'autocélébrer, n'est-ce pas jouer le jeu
de I'« over-narcissisme » de I'époque?
Destinée a éwre lue, 'autolouange place 'ineim
le collectif avec respect, beauté er solidarité. 'IJ !
pas d'ostentation, d'arrogance ou d'émoisn
d'une action transformarrice. Savisée est de p
une énergie qui propulse celui qui écrit au-d-:lg,
de lui-méme. De guérir ce dont nous souff
aujourd hui: un manque d'estime de soi dé
Pourquoi la prof de maths que vous &es.
de réactualiser cette pratique? T
C'est justement mon métier 'enseignante au sein
e thw: ment dl: «dmcnmumunn pﬂmﬁtuu@nmtim i
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ces éleves répurés « difficiles » ? Quand mes recherches m'ont
amende 4 découvrir le kasals, nom africain de la pradque
d'autolonange, ce fur une révélarion.
Lexercice n'est pourtant pas facile: parler de soi
avee des mots grandioses...
Croyez-en mon expérience —en classe er dans les groupes
que j'anime~ chacun peut retrouver la fontaine de jouvence
qui pétille en lui, renouer avec son enfant poérique. Quand
mes éléves me disent: « Lidée, c'est de se la pérer, alors?s, je
leur réponds « Ouil» Oui, il s'agit de se metrre & 'écoute de
ce fil de paroles, parfois ténu, qui s'est tissé en soi et qui est
reseé tu pour cause d'inhibitions ou d'interdictions.
Récemment, une ado de 14 ans qui a connu des épreuves
familiales douloureuses a écrits « Je suis I'exception i la régle
qui dit que personne n'est parfaic. » Elle affichait un tel
sourire quand elle I'a déclamé devant le groupe!
Concrétement, comment s'y prendre?
D'abord, en ne se mettant aucune pression:: il faut parfois
du temps pour laisser émerger la poésie. Ensuite, en
sinstallant dans un endroit calme, avec trente minues
devant soi sans téléphone ni ordinateur! Devant
Ia feuille blanche, il sagit de se mettre 3 'écourte de ce qui
se passe en soi. Au départ, l'impression de «ne rien avoir 4
* dire» est normale, mais ce n'est qu'un cap, on peur dailleurs
ger : « Je suis la page blanche, je suis l'interdit
e. .. » Que disent mes sensations, comment je me sens
maintenant, et comment I'exprimer avec panache?
peur aussi partir d'un souvenir, d'une qualieé, d'un mor,
. pbm:o, d'un lien de parenté, d'amitié, de wravail...
ant: oser gonfler les mots. Clest parce qu'elle est
e que I'amplification peut libérer la parcle.

quand méme des rigles i suivre?
g, 1. N'intellecrualiser pas, écrivez en «je» ce

ent spontanément. 2. Bannissez les « comme».
es pas douce comme ['eau, vous éres l'cau.

itre chaque trait sans jugement, quel qu'il soir.

d’&:rlm ou de se lire ensuite, devant
ni fait du bien?
- ion permet de faire abourir le processus
on. La lecture est le temps ot ['on fait siens
sur le papier. Ce qui en émane, c'est
ui souvent le dicte: « Les mots qui vont surgir
us des choses que nous ignorons d'eux»,

disait Bené Char. .,

BRAVO AUX
INTERNAUTES!

. Un concours d'autolouanges sur la page Facebook

i wle suis cette larme

i d'espoir, salée comme

i l'ecéan de mon Fortugal
i natal; je suis ce baiser

i léger, sucré comme

i les beignets de Moél

i de ma grand-mére, je

i suis ses bras qui serrent
: avectendresse, ses

i mains qui caressent tel

i unsouffle de vent chaud,
i je suis un cogur sur

i pattes, bien trop grand.»
¢ Marie Da Mata.

i wJe suis Petite Plume, la

i fée derriére son écritaire.
- Jaime les mots qui
tintinnabulent au gré

| de mes sentiments.

. Jaspire des lettres

. gaetla pour composer

| d'enchanteresses

;. mélodies. Je puise

! linspiration du pap'ﬂl-:m quil
. effleure aver délicatesse
i la marguerite. J'y vois

i une belle histoire

: d'amour gui vient se

i rappeler & mon bon

'~ de marie france a permis de distinguer 4 lectrices,
. toutes gagnantes de I'ouvrage de Marie Milis.
i Pas de doute, elles sont formidables!

souvenir, Je laisse alors
mMon encre voyageuse
coucher sa plénitude
sur le papier.»
Sandrine Waronski.

a e suis libre, j& suis
liceberg détaché avec
fracas du continent-
prison, j@ pars, j@ vis,
jai trouve, |'ai compris
mon histoire, lorigine
de mes glaciales
douleurs; j& peux
accueillir, recevair le feu
qui réchauffe mon dme,
engourdit, lamour qui
nourrit mon coeur flétri,
renaissance, sourire
qui fleurit enfin la vie.s
Chrystelle Marchand.

wJo suis la force,
l'espérance qui me
permet d'avancer, le
souffle du vent, le bruit
des vagues qui font
penser aux vacances,
je suis l'avenir

d'un monde meilleur.s
Michéle Hamelin.

Yo, 4 Vheure de le lire, de Eﬂi‘lds

moments d'émotion dans les groupes dadulres, alors que je

n'en ai jamais été témoin parmi les jeunes, qui livrent pourrant

des choses parfois bien plus violenres ou pénibles. La raison

tient au fait que les jeunes ont moins sacrifié de leurs talents,
e de leur vie intérieure sur lautel de leur

wmempmae | personnage social. Ils osent encore la rébellion.
| 5'autolouer, c'est donc se rebeller?
Chui mais 4u sens de Boris Cyrulnik quand
| / il die: u Le rebelle n'est pas celui qui est contre
tout, mais celui qui est pour soi.» m
| TSRS | = Ewercices praiques dsutaiousnge (éd Payot)
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