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CARNET APPARTENANT A
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Votre histoire existe déja.
Chaque souvenir retrouvé est une porte

vers le récit de votre vie.




b

Ce carnet accompagne votre premiere traversée d’écriture autobiographique.

Il vous invite a quitter 1’écran, a ralentir et a laisser votre mémoire retrouver son propre
chemin.

Vous pouvez 'utiliser en paralléle des audios de la plateforme ou choisir d’écrire directemen
a partir de ces pages.

Prenez le temps dont vous avez besoin. x
I n’y a rien a réussir ici.
: AL : %
Vous n’avez pas besoin d’écrire parfaitement. 3 i
I e _.__.-.’:'- —_—
Vous avez simplement a accueillir ce qui revient ’F'? v
et a laisser votre histoire prendre forme. Y. . 4
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Immersion accompagnée Module 2

3¢ PORTE 1

Les figures et les relations

Quelques mots avant d’écrire

Prenez quelques instants pour laisser venir une personne de votre histoire.
Ne cherchez pas forcément la personne la plus importante.

Laissez simplement apparaitre celle qui revient aujourd'hui.

Cela peut étre une personne proche, une rencontre, une présence du passé ou quelqu'un qui a
compté d'une maniere particulicre.

Pour accompagner votre écriture
Quelle personne revient aujourd’hui dans ma mémoire ?

Conscience de soi Editions
Transformez vos souvenirs en récit autobiographique
4/12



Si vous ne savez pas par ou commencer, vous pouvez
poursuivre I’une de ces phrases :

* « Je pense aujourd’hui a... »

* « Cette personne a compté pour moi parce que... »
* « Lorsque je repense a elle, je vois... »

* « Ce que je garde de cette personne est... »

* « La premicre chose qui me revient est... »

* « Cette présence dans ma vie représentait... »

4 Mon écriture
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3¢ PORTE 2

Explorer le lien qui nous unissait

Quelques mots avant d’écrire
Revenez maintenant vers cette personne.
Apres avoir retrouveé sa présence, observez le lien qui existait entre vous.

Un lien peut étre simple ou complexe.

Il peut étre rempli de douceur, de distance, de questions, d’admiration ou de contradictions.

Il n’est pas nécessaire de raconter toute 1’histoire.

Laissez simplement apparaitre ce qui a été vécu entre vous.

Pour accompagner votre écriture

Que faisait naitre cette relation en moi ?
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Si vous ne savez pas par ou commencer, vous pouvez
poursuivre I’une de ces phrases :

* « Avec cette personne, je me sentais... »

* « Notre relation était faite de... »

* « Ce que cette personne m’a appris est... »
* « A ses cotés, j’ai découvert. .. »

* « Ce lien avait quelque chose de... »

* « Aujourd’hui, je comprends que... »

& Mon écriture
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3¢ PORTE 3

Retrouver une scéne partagée

Quelques mots avant d’écrire

Laissez maintenant votre mémoire retrouver un moment précis partagé avec cette personne.

Une scene. Un échange. Un geste.
Un instant du quotidien.

Il n’est pas nécessaire que ce soit un événement extraordinaire.

Les souvenirs les plus simples portent parfois les traces les plus profondes.

Revenez dans cet instant. Observez ce qui se passe.

Pour accompagner votre écriture

Quel moment partagé revient aujourd’hui ?
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Si vous ne savez pas par ou commencer, vous pouvez
poursuivre I’une de ces phrases :

* « Je me souviens de ce moment oul... »

* « Nous étions ensemble et... »

* « Je revois son visage lorsque... »

* « Ce qui reste particulierement vivant est... »

* « A cet instant, je ressentais. .. »

* « Ce souvenir revient aujourd’hui parce que... »

£ Mon écriture
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TEMPS DE RELECTURE

Observer ce qui apparait aujourd’hui

Quelques mots avant de relire
Prenez maintenant un moment pour revenir vers votre texte.
Relisez doucement ce que vous venez d’écrire. Sans corriger. Sans chercher a améliorer.

Accueillez simplement ce qui apparait lorsque vous regardez votre propre écriture avec votre
regard d’aujourd’hui.

Mon regard sur mon texte

Ce qui me touche le plus dans ce que j’ai écrit :
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"% MA TRACE DE CETTE TRAVERSEE

Quelques mots pour garder une trace de cette étape
Apres cette premiere exploration, je retiens :

< Fin du module 2

Vous venez de franchir une nouvelle porte vers votre histoire.

Apres avoir retrouveé les lieux qui ont marqué votre parcours, vous avez rencontré les
présences qui ont accompagné votre chemin.

A travers une personne, un lien et un souvenir partagé, une nouvelle matiére autobiographique
apparait.

Conservez précieusement cette trace.
Votre histoire continue de se révéler, un fragment apres 1’autre.

Lorsque vous serez prét(e), retrouvez le Module 3 - Les émotions récurrentes grace au lien
recu dans votre courriel d’acces.
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Les histoires les plus précieuses

sont souvent celles que 'on croyait ordinaires.
~.-_..+,._—
Merci d’avoir pris le temps
d’écouter votre mémoire.
_+_

Que ce carnet reste un lieu

ou revenir, encore et encore.

—_—

Chaque page écrite devient une trace.

Chaque trace devient un héritage.
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