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Rien n’est obligatoire, ce sont
des propositions !
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Pas hésiter a adapter si
besoiln...et s’autoriser a écrire ce

qui vient !



INTRO

Quelles sont tes intentions pour cet
atelier ?
“Quoi qu’il arrive tu repars au moins avec

¢a....
Quoi qu'il arrive que veux tu expérimenter ?

”

(en ton pouvoir)

Objectif : étre vraiment acteur pour vivre
['atelier d’une facon qui est bonne pour toi



EXEMPLES <

Quelle est ton intention, que veux-tu expérimenter ?

¢ M’exprimer librement sans peur du jugement

¢ Essayer de lacher prise sur mes pensées envahissantes

¢ Me reconnecter a mes emotions avec bienveillance

¢ Explorer une nouvelle maniere d’ecrire sur mes ressentis

¢ Me donner la permission de ressentir sans me culpabiliser

¢ Sortir de ma zone de confort en partageant mon vecu

¢ Prendre le temps d’écouter ce qui se passe en moi, sans filtre

¢ M’apporter moment de bienveillance et d’écoute avec moi-méme



'Setive, cest qessine une /mmfe
S L /e Ln/@mo%&%a/g&, el
/mazf Couviie.



Voltaire
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DONNER VERITABLEMENT DU SENS A L'ECRITURE

O1

et motiver (ou remotiver) a écrire !

APPROFONDIR ET DIVERSIFIER LES TECHNIQUES

02

pour que l'ecriture soit un soutien au quotidien

VIVRE DES EXPERIENCES JOYEUSES

03

de reconnexion a vous-meémes !




Au prograrme

Pourquol ecrire ?
Comment écrire ?

Routines d'écriture

Jeux d’ecriture ponctuels

Carte mentale ruminations

Carte mentale probleme & solutions
Sessions que Q&R a chaque étape

Certains exercices pendant l'atelier







les paroles qu'on se dit 3 soi
ecrit = plus d'impact

dncrer
le positif dans sa vie
lutter contre le biais de négativité
dé i mettre en mots une expérience douloureuse
eéposer pour apaiser . i o
P 'ﬂ‘p[ ) P " aide a la cicatrisation
accueillir les emotions .
reconfort
PﬂUFQUﬂi organiser, structurer trouver de
L. lutter contre sa pensée + vérifier si clair . )
ecrire ? N _ ) nouvelles idées & réponses
. les ruminations (cf expliquer a qqun) (se rassurer, ameéliorer une situation,...)
du jour & de la nuit ressenti confus — récit cohérent '
(accueillir) relativiser,
dedramatiser, rassurer apaiser ce qui est
le critique interieur douloureux
emotionnel — rationnel
: journal = ami fidéle (+ guide, soutien) . - .
autonomie . Jé 4i on peut tout cnnfi?ar - Ppas toujours besoin de 'aide des autres
auto-coaching 1 g —s reprendre confiance en soi

et gqui nous aide toujours




Y Ecrire c’est avoir
—@ - un RDV avec soi-meme pour
/7 g N\ . . . .
= entretenir la relation a soi




EXERCICE

Quelles sont tes propres motivations
pour écrire ?
Qu’as -tu deja expérimenté grace a l'écriture
2 en quoi elle taide ?
Qu’est-ce qui peut-étre parfois tempéche
d’écrire ?

actuelles et t'encourager a ancrer encore plus

g Objectif : prendre du recul sur tes pratigues
[‘ecriture dans ton quotidien









e prendre du plaisir
o se donner envie d'écrire (joli carnet et stylo + couleurs) et
de relire




e prendre du plaisir
o se donner envie d'écrire (joli carnet et stylo + couleurs) et
de relire

e commencer, pas attendre de savoir quoi écrire ni d'avoir une
idée précise, le reste viendra
o |'inspiration vient de 'action : en commencant a éecrire

I'inspiration arrive
0 e




e prendre du plaisir
o se donner envie d'écrire (joli carnet et stylo + couleurs) et

de relire

e commencer, pas attendre de savoir quoi ecrire ni d'avoir une

idée précise, le reste viendra
o |'inspiration vient de 'action : en commencant a ecrire

l'inspiration arrive

e trouver son rythme
o pas obligatoirement tous les jours si trop pour vous =
trouver un rythme qui vous convient a vous et le tenir




e ecriture de soi = mettre a plat sa vie intérieure
o pas d'ambition artistique (sauf si important pour soi et dans 1
second temps)
o méme quand on pense écrire sur les autres on parle de soi




e ¢criture de soi = mettre a plat sa vie intérieure
o pas d'ambition artistique (sauf si important pour soi et dans 1
second temps)
© méme quand on pense ecrire sur les autres on parle de soi

e ecrire permet d'activer le cerveau rationnel alors que dans ses pensees
on est plus dans I'émotionnel

& [
¢ D)



écriture de soi = mettre a plat sa vie intérieure
o pas d'ambition artistique (sauf si important pour soi et dans 1
second temps)
o méme quand on pense écrire sur les autres on parle de soi

ecrire permet d'activer le cerveau rationnel alors que dans ses pensees
on est plus dans I'émotionnel

support qui vous convient (papier, notes télephone, ordinateur...)
o moi : éléments positifs sur papier, longs textes sur ordi, cartes

mentales sur papier

‘ )4
iy (-










RITUEL

Creéer un carnet des « heureux hasards » et des
petits miracles
e Noter les petits signes, coincidences,
rencontres inspirantes qui ont marque la
journee, toutes les fois ou la vie nous gate
e Réfléchir a ce que ca t'a apporté

Objectif : Developper une vision plus positive
du quotidien, reprendre confiance en la vie

9



RITUEL

Le journal des « micro-victoires »
e Chaque soir, noter 3 victoires de ta journée,
méme infimes.
e Exemples : "/'ai reussi a ne pas reagir a telle
situation", "J'ai pris un moment pour moi", "Jai
apprecie un café chaud".

Objectif : Reeduquer le cerveau a voir ce qui va
bien au milieu du chaos.

9



RITUEL

Le journal des émotions
e Noter chaque jour ses emotions avec des
mots et des métaphores.

Objectif : Mieux comprendre ses émotions, apaiser
l'intensite emotionnelle, déceler des schemas et evoluer

9



EXEMPLES <

€ Les émotions envahissantes

e |'angoisse : Comme une vague qui monte lentement, menacant de tout submerger.

e La tristesse : Une bruine fine qui s'infiltre partout, méme quand on ne s’y attend pas.

e La colere: Un feu de forét incontrdlable, qui crépite et s'étend si on ne I'apaise pas a temps.

e Le stress: Un tambour qui résonne dans la poitrine, accélérant le rythme jusqu’a I'essoufflement.
' Les émotions positives

e Lajoie: Un feu d’artifice qui explose en mille couleurs a l'intérieur.

e Lasérénité: Un lac calme au lever du soleil, ou tout semble paisible et fluide.

e |'amour : Un feu de cheminée qui réchauffe doucement sans jamais brdaler.

e |'enthousiasme : Un papillon qui s'agite dans le ventre, prét a prendre son envol.
© _Les émotions contradictoires

e L'incertitude : Etre sur un pont dans la brume, sans voir ce qui se trouve de l'autre coté.
e La frustration : Un puzzle dont il manquerait une seule piece pour voir I'image complete.
e La nostalgie : Un parfum oublié qui ressurgit et ramene des souvenirs intacts.

e ['espoir : Une petite étoile dans une nuit sombre, faible mais persistante.



RITUEL

Le coffre-fort des richesses de sa vie
e |ister tout ce qui fait que sa vie est déja riche

comme elle est

e Ce qui n'empéche pas de changer ce qui nous
tient a coeur. Au contraire ca permet de le
faire avec plus de paix intérieure.

Objectif : Equilibrer ses perceptions quand on a I'impression
de “ne pas avancer”, faire les mauvais choix, ne pas avoir la vie
qu’on aimerait....

9



Exemples :

apprentissages
challenges —<
découvertes

avantages dans mes valeurs fortes belles surprises
>— lieu de vie actuel
en quoi me nourrit lieux ou vécu ouverture d’esprit
bons moments

en quoi j'ai grandi
. i i personnes recontrées apprentissages
cequejenalappns mes réalisations /
__-"""-\_ challenges
les rencontres associées challenges Cfol‘E—fDl‘t 9 ’
['aide recue rencontres
.. i / .
ouvenirs activités apprentissages / progrés
projets }— famille / amis
ce qu'ils m'apportent

™

bénéfices divers

moments forts

7

voyages découvertes

“lecons de dev perso”









1. Toute emotion desagreable est

— \/ — .
N (~ une opportunite de renforcer

—

I'amour de so1




Le lacher-prise par l'écriture automatique
e Pendant quelques minutes, écrire sans
s'arréter tout ce qui traverse l'esprit, sans se

censurer.

e Ensuite, relire et soulever un mot ou une
phrase clé qui attire l'attention (sans
jugement).

Objectif : Sortir le flot de pensées anxieuses de
sa téte et prendre conscience des récurrences.

9







Binaire

émotionnel
jugement
(bien/mal)
ego
critique intérieur
Insecurite interieure

L'ange & le démon
e Choisis une situation qui te contrarie et note ce
gue le petit demon ET le petit ange en toi
pensent:
o de la situation
o des autres (comportement...)

o de toi (pensées, comportement,...)

Objectif : Que les parties de toi puissent
s‘exprimer et trouver un terrain d'entente

9




CONVERSATION INTERIEURE

Ecriz une comversation entre |e petit ange en oo et le petit démon.
, -
W - ﬁh s > -
/,,r-\,./_“ we P s

Binaire ;;:?Q = %;:? \a

émotionnel # #
1

jugement (bien/mal)
ego

critique intérieur # ‘%)

imsecurite interieure

Choisis une situation qui te contrarie et note ce que le petit déemon ET le petit ange en toi
pensent de la situation , des autres (comportement...), de toi (pensées, comportement,...)
A toi de jouer!









Reéécrire son histoire pour
donner du sens et se donner du
pouvolr pour avancer




IDEE JEU <

Réecrire une situation difficile en changeant de
point de vue
e Choisir une situation recente qui a génére de
'agacement.

e Reeécrire la scene en adoptant le regard d'un
narrateur exterieur ou d'un personnage de
roman, avec un regard plus doux.

linterprétation automatique, developper une vision plus

g Objectif : aider a decentrer son regard et a sortir de
nuancee des situations, pour moins prendre a coeur



EXEMPLE .

Situation initiale (point de vue personnel)_:
Julie arrive au travail et salue chaleureusement ses collegues. Elle remarque que son manager ne lui

répond qu’avec un bref hochement de téte, sans la regarder. Instantanément, une boule se forme dans
son ventre. “/l doit étre agacé contre moi... J'ai sirement fait quelque chose de travers... Il ne m’apprecie pas
vraiment. Quel manque de respect c’est abusé, tout ¢a parce que c’est le chef...” Toute la matinée, elle rumine,

ressassant la scene en boucle.
Réécriture avec un regard extérieur (point de vue du narrateur)_:
Julie pousse la porte du bureau en souriant. Comme tous les matins, elle salue tout le monde avec

entrain. Son manager leve vaguement la téte de son écran, lache un hochement de téte rapide et

replonge aussitot dans son travail.

Julie se fige un instant. “Ah... Il ne me calcule méme pas... J'ai fait un truc de travers ?”

De son cOté, le manager est en pleine immersion dans un dossier ultra complexe. Les chiffres dansent
devant ses yeux, la deadline approche, et franchement, il n'la méme pas réalisé qu'il avait a peine repondu
a Julie. Pas par mépris, juste parce que son cerveau était ailleurs.

Mais Julie, elle, interprete tout ca autrement. Son esprit s'emballe, elle commence a se faire un film.
Pourtant, la réalité est bien plus simple : ce matin, son manager a juste la téte sous I'eau. Rien de plus.



IDEE JEU .<

L'écriture miroir : ce que j'aurais dit a un(e) ami(e)
e |maginer qu'une amie traverse exactement la
meéme situation et lui écrire une lettre de
soutien.
e Lire ensuite cette lettre a haute voix en
remplacant son prenom par "je" / “moi” ou en
laissant le “tu”, au choix !

g Objectif : Appliguer la bienveillance que I'on
offre aux autres a soi-méme.




EXEMPLE .

Chere Julie,

Je sais que cette situation t'a touchée et que tu ressasses ce moment en boucle. Mais prends
une grande inspiration... Ce n'est pas contre toi. Ton manager était juste absorbé par son
travail, et ¢ca n’a rien a voir avec toi ou ta valeur. Tu es une personne bienveillante, qui

apporte beaucoup autour d’elle, et une seule interaction ne définit pas qui tu es ni ce que les
autres pensent de toi.

Ne laisse pas une pensee furtive te faire douter de toi. Tu mérites de te sentir sereine et en

confiance. Prends du recul, sois douce avec toi-méme et rappelle-toi que tu es bien plus que
cette petite inquietude passagere.

Je suis la, et je crois en toi. @



IDEE JEU .<

Ecrire sa journée comme un passage de roman
e Decrire une scene vécue dans la journée comme
une page de livre.
e Jouer avec les détails, les sensations, les
dialogues.
e Ajouter une touche de suspense ou d'ironie.

reapproprier autrement en donnant une vision plus

g Objectif : Dedramatiser les éevénements et se les
realiste et detendue des situations du quotidien



EXEMPLE <

Le bruit sec des touches de clavier résonnait dans 'open space. Julie, son café a la main, avancait
d'un pas léger vers son bureau. La journée s'annoncait bien... Jusqu'a ce que son regard croise
celui - ou plutdt I'absence de regard - de son manager. Un hochement de téte rapide, a peine un
dixieme de seconde d'attention, et hop, il était déja replongé dans son écran.

Un frisson d’incertitude lui parcourut I'eéchine. Ok. Donc soit il est ultra concentre, soit... il ne peut
plus me voir en peinture. Génial. Voila qu’'elle commencait déja a analyser chague micro-
expression, chague mouvement, chaque respiration de son boss.

Elle s'installa, ouvrit son ordinateur, mais une seule question tournait en boucle dans sa téte : Jai
fait un truc de mal ? Elle tenta de se concentrer sur ses e-mails, mais son cerveau, fidele a lui-
méme, preferait élaborer dix scenarios catastrophes différents.

Et puis, une heure plus tard, elle I'entendit lacher un long soupir en fermant son ordinateur. «
Pff... ces deadlines vont me tuer. » Ah. Donc il n'était pas en train de lui en vouloir ? Il était juste...
stresse ? Julie relacha un soupir, mi-soulagée, mi-amusée. Comme quoi, parfois, son cerveau

aimait bien lui jouer des tours.



IDEE JEU ,<

La lettre a quelqu’'un

e Ecrire une lettre & une personne (ou une partie
de soi-méme) pour exprimer une emotion
refoulée.

e Ensuite decider ou non de |'envoyer (quitte a la
modifier avant de |'envoyer)

e Variantes possibles: a un proche, a I'enfant
intérieur, a une peur,....

g Obijectif : Evacuer pour ranger ailleurs gue dans
sa téte et s’alleger



Prendre confiance en ses

capacités d evolution

Aﬁ%¥




IDEE EXO

La lettre a la version de soi du futur
e Ecrire une lettre & son « moi » d'un an plus tard,
en decrivant ce que I'on aimerait avoir depasse
et accompli.
e Se |la programmer en envoi difféeré par mail (par
ex avec gmail).

positivite, prendre du recul sur son évolution,

g Objectif : se projeter avec bienveillance et
donner du sens a ses expériences



EXEMPLE .

Salut toi,

Quand tu liras ces lignes, un an se sera écoulé. J'espere que tu prends une grande inspiration en te disant :
Waouh, j'ai avancé ! Parce que oui, aujourd’hui, je décide de croire en toi, en nous.

Je sais que parfois, tu doutes. Tu as encore tendance a trop analyser les réactions des autres, a te demander
Si tu as dit ou fait « ce qu'il fallait ». Mais j'espere qu'avec le temps, tu as appris a lacher un peu de lest. Que
tu t'accordes plus de douceur, que tu ne laisses plus cette petite voix intérieure te dire que tu n'es pas
assez. Parce que tu es déja bien plus que ce que tu crois.

Alors, ol en es-tu avec tout ca ? As-tu réussi a poser des limites sans culpabiliser ? A t'écouter sans t'excuser
d'étre toi ? Est-ce que tu oses enfin dire « non » quand ton cceur te crie que c'est ce qu'il faut faire ?

Et ces projets qui te faisaient vibrer, les as-tu concrétisés ? Ce livre que tu voulais écrire, ce voyage que tu
révais de faire, cette activité qui te faisait peur mais qui t'attirait tant... As-tu osé ? J'espere que oui et surtout
gue tu es fier(e) de toi.

En tout cas, moi, je le suis déja. Parce que peu importe ou tu en es, je sais que tu avances. Pas a pas, a
ton rythme, et C'est tout ce qui compte.

Prends soin de toi, et souviens-toi : tu es bien plus fort(e) que tu ne I'imagines.

A dans un an.



Petit récap

Jeux d'ecriture

changer le point de vue,
(autre narrateur)

écrire son histoire
mode “roman”

(suspense, ironie...)

émotion (peur, colére, tristesse, ...)

/- cf Eclosion
critigue intérieur
enfant intérieur depuis le point de vue d’'un ami
(partie insécure en soi)
ange & démon
dissociation passe / futur +- lointain
écrire a une partie de soi R TRnit
le soi du passé —<
remercier
moi passe [ futur

“demander conseil”
le soi du futur

se projeter, donner du sens
s'inspirer du soi qui a déja réussi

plutot que de réepondre

. \ . . a un email desagréable
écrire ce gu'on aurait aimé dire

le déposer / éviter que tourne en boucle

écrire a quelgu’un d’autre
quand c’est trop tard et que ce

n'est plus pertinent de revenir dessus







) Carte mentale wuminalions




Ruminations relationnelles

\

Ruminations sur U'avenir Ruminations

Ruminations d'injustice /

/

Ruminations liées au passé

Ruminations catastrophistes \ Ruminations auto-critiques §



Questions flash pour activer le
cerveau rationnel dans
différents types de situations

“?9?

%\
| »
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# Remplacer l'auto-critique par l'auto-compassion
Quelle preuve ai-je que cette pensée est vraiea 100 % ?
Comment parlerais-je a un(e) ami(e) dans cette situation ?

Quelles sont mes réussites passées que j'ai tendance a

Ruminations auto-critiques
9 oublier ?

Cette pensée m'aide-t-elle a progresser ou me freine-t-
elle ?

Si je laissais tomber cette pensée, comment me sentirais-
je?



<= Attention aux scénari imaginaires !

Ai-je des preuves concreéetes (factuelles / non discutables)
que cette personne pense cela de moi ?

Suis-je en train d'interpréter ou de lire dans les pensées

des autres ?

— Ruminations relationnelles o » L _
Comment pourrais-je clarifier la situation au lieu de

supposer ?

Est-ce que cette relation mérite autant de place dans mon
esprit ?

Méme si cette personne me jugeait, en quoi cela change-
t-il réellement ma vie ?



& Transformer les regrets en apprentissages et en
actions pour l'avenir.

A quel point ressasser cela va changer quoi que ce soit
aujourd’hui ?

Quelle legcon puis-je tirer de cette expérience ?

Ruminations liées au passe . _ _
Est-ce que je juge mon ancien moi avec mes

connaissances actuelles ?

Dans quelle mesure ai-je fait de mon mieux avec les
ressources dont je disposais a 'époque ?

Comment puis-je utiliser cette expérience pour grandir
plutot que pour me punir ?



@ Se focaliser sur ce que l'on peut changer et lacher
prise sur le reste.

Qu’'est-ce que cette pensée change réellement dans ma
vie 7

Suis-je en train de me comparer a des situations qui ne

sont pas comparables ? Ruminations d’injustice

Quels sont les aspects positifs dans ma situation que je
ne vois pas ?

Qu’'est-ce que je peux contréler dans cette situation ?

Comment transformer cette frustration en motivation ?



L. Se concentrer sur les actions concretes plutot que sur
les scénarios hypothétiques.

Qu’'est-ce qui m'inquiete exactement 7 de quoi ai-je
précisément peur ?

Quelles petites actions puis-je mettre en place main
tenant pour avancer ?7

Quels sont les scénarios positifs possibles que j'ignore ?
Si je n'avais pas peur, quelle serait ma premiere étape ?

Comment puis-je voir cette incertitude comme une
opportunité plutét qu'une menace ?

Qu’'est-ce que ¢a va m'apporter quoi qu'il arrive ?

Ruminations sur Uavenir



Quelle est la probabilité réelle que ce scénario se
produise ?

Si cela arrivait, quelles seraient mes options pour y faire
face ?

Ai-je déja surmonteé des épreuves similaires dans le
passe ?

Est-ce que je focalise uniquement sur le pire, en oubliant
les autres possibilités ?7

Quelle est la meilleure issue possible, et que puis-je faire
pour l'encourager ?

et penser a RESPIRER !!

Ruminations catastrophistes \






Carte mentale
/ﬁ/l@g/émaeég’&&m




et ¢ca en quoi c’est un pb ?

dans quelles situations je le retrouve 7

4 quoi je 'associe 7

qu'est-ce qui me tient a coeur ?

en quoi est-ce un pb
q g Quel est mon “"pourquoi” ?

pour moi aujourd hui?

piéges dans lesquels

ne pas tomber 7

mes hypothéses
= SUPPOSITION

fais VS interprétation
- description objective

de la situation
= les FAITS

analyse du probléme
o« Un probléme bien énoncé
est a moitié résolu »
si J'étais neutre 7
{plus rationnel)

si j"&étais un inconnu ?
{moins dans le jugement)

i j'étais un ami ?

us bienveillan
varier les points de vue (pl t

vision qui me fait souffrir
guand 'y pense ¢a me fait mal

vision qui m’'aide
gd j'y pense ¢a me fait du bien
et me motive

qu'est-ce que je veux
qui est en mon pouvoir 7

BX . 3550Cier reussite
4 valeur personnelle

Retours écrits
post atelier

ex . généraliser 1 échec
4 "toujours et intégralement nul”

convictions intimes
(croyances) sous jacentes ?

ol 7

quand 7

qui ?

quoi ?
preuves concrétes 7

par exemple un vulcain

= étre dénué d' émotion

ou méme un extraterrestre
gui ne connait pas les codes terrestres,
ou un enfant = regard neuf, innocent, sans a priori

on peut étre plus tendre avec

les autres que soi-méme &

ex: je suis une victime,

personne ne m-'aime,

c'est toujours moi qui fais tout,

de toute facon a chaque fois c'est pareil

par ex : grace a cet événement
jai appris / osé [/ vécu [ etc... ...




recherche de solutions

soutien extérieur = gui 7 sous quelle forme 7

preuves de succés = je suis capable

important = comment réussi ?
—s pour reproduire
eXpériences passees
gque m'ont appris mes échecs passés 7
gqu'est-ce que j'ai en quoi m'ont-ils aidéle) 7

4 ma disposition 7 comment ne pas les reproduire 7

mes ressources
dans cet atelier
mantras { affimations positives
outils et technigques qui m'aident a me recadrer
dans toutes les ressources

a2 ma disposition

de facon directe 7
de facon indirecte 7
quels bénéfices j'en retire ? -
uilibre entre inconvénients
éq a court terme ?
ET avantages pergus
= clé d'apaisement
= 4 moyen terme ?
comment puis-je tirer
partie de cette situation ? d long terme 7
mes “legcons”
pour éviter 7
quoi faire a 'avenir 7 pour mieux vivre 7
contrairement au passé
j'ai le pouvoir dessus pour étre plus performant ?
etc...

lacher prise sur quelle partie 7

SuUr ce gue je ne —<

peux contrdler provisoirement ou définitiverment ?
que puis-je faire quelle partie je peux changer ?
concrétement 7 chanqer ) —<

ce qui est en mon pouvoir

mes actions quand ? comment concrétement 7

par rapport a quoi ?
demander de 'aide —<
d qui 7 comment 7






ot maintenant ?

e Replay + diapo + audio de la visio

e Documents a télécharger : ruminations + pb &
solutions + cahier d'exercices

e Bonus : exemples cartes ruminations & pb /solutions +
mantras

e Poser vos questions sous le replay

e Ecrire sur une situation qui vous contrarie (environ 1

page A4 max) et m'envoyer par whatsapp



