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un pacte avec elle-méme: «Je serai écri-
vain.» Une décision qui ne plait guére a
la famille de photographes d'Anne. «J'é-
tais programmée pour devenir la secré-
taire de mon pére», résume-t-elle. Elle
accomplit tout de méme des études de
lettres, enseigne, crée son école et ne
cesse d'écrire.

LLECRIRE C'EsT <'INVENTER
SANS SE PERDRE.D?

Autre rencontre décisive avec Ella
Maillart, dont elle devient I'amie et |'as-
sistante en 1995. Anne Deriaz voit son
premier texte publié en 1998, intitulé
Chére Ella, Elégie a Ella Maillart, aux
Editions Actes Sud. Sa promesse s'est
accomplie. «Je crois que les choses arri-
vent quand elles sont mdres», commen-
te-t-elle. Il y a plusieurs phases dans le
désir d'écrire. Ecrire pour soi est un pas-
sage obligé, puis vient — ou ne vient pas
— |'envie de partager ce qu’on écrit.

A 60 ans, Anne Deriaz, son livre pu-
blié, part quatre mois au Tibet. Un grave
accident bouleverse sa vie a son retour
en Suisse. Désormais, elle veut prendre
le temps d'écrire. Le roman, qui sort de
presse ces jours, en est |'accomplisse-
ment. Elle a aussi a cceur de terminer un
livre sur les ateliers d'écriture, une sorte
de méthode qu'elle veut laisser a d'au-
tres le soin de poursuivre. Si ses ateliers
d'écriture n'ont pas eu pour but de for-
mer des écrivains, elle a aimé y décou-
vrir toute l'inventivité, la richesse des
personnalités qui y ont fait escale. Com-
me le dit si bien Hubert Haddad: «L'ate-
lier d'écriture peut étre un merveilleux
moyen de création de soi, par |'évasion
et la retrouvaille.»

Bernadette Pidoux

»)) Renseignements sur les récits de vie:
Daniéle Candaux, Bons-Voisins 1,

2063 Fenin, tél. 032 853 54 54.
daniele.candaux@bluemail.ch

) A lire:

Escapades, Marie Gotschmann, diffusé
par elle-méme, Avenue de Sully 67,

1814 La Tour-de-Peilz, tél. 021 944 04 66.
Chére Ella, Elégie a Ella Maillart,

Anne Deriaz, Editions Actes Sud.

Le Nouveau Magasin dEcriture,

Hubert Haddad, Editions Zulma.
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"ECRITURE

pour se libérer de ses maux

Du journal intime a I’écriture
thérapeutique, il y a moins
d’un pas a franchir. Car écrire
sur soi, c’est aussi prendre
soin de soi.

Soigner ses maux par les mots. Mais en-
core jouer avec les mots, s'amuser a
prétendre faire de la littérature, puis sou-
dain se trouver dépassé par les phrases
couchées sur le papier, accouchant de cer-
tains maux cachés, enfouis,
niés. Ou se situe la frontiere
entre |'écriture ludique et
ces pages que l'on noircit
pour laisser une trace de
son vécu; entre le simple
plaisir de rédiger et cet ef-
fort d'expression par I'écrit
pour se libérer volontairement d'une souf-
france? Méme chez les animateurs d'ate-
liers d'écriture ou chez les soignants qui, de
plus en plus nombreux, utilisent |'écrit pour
venir en aide a leurs patients, on reconnait
combien la limite est ténue entre |"écriture-
plaisir et I'écriture-thérapie.

Prendre la plume ou pianoter sur son cla-
vier d'ordinateur n'est jamais un acte ba-
nal. «Tenir un journal n'a rien de ridicule,

A

Philippe Dutoit

de niais. Ca refléte la gravité de la vie, tout
simplement», remarque Philippe Lejeune.
Ce spécialiste de I'autobiographie et du
journal est non seulement I'auteur de plu-
sieurs ouvrages sur le théme, mais encore
le fondateur en France de I'Association
pour |'autobiographie (APA).

Journal intime, autobiographie, récit de
vie, mais encore blogs ou ateliers d'écritu-
re: le godt et le besoin de s'épancher pren-
nent des chemins divers, selon I'époque, les
technologies, les sensibilités et le but de la
démarche. Comme son nom l'indique, le

<L CoMMENT SAURAIS-JE CE QUE JE PENSE
AVANT DE LIRE CE QUE J'Al ECRITTDY

(E. M. FoRSTER, ECRNAN)

journal intime s'apparente généralement a
un jardin secret que seul son auteur cultive
et visite. «On écrit pendant des mois, trois
ans, huit ans, quinze jours, on s'arréte et on
reprend dans d'autres circonstances. C'est
une activité discontinue», précise Philippe
Lejeune. Souvent, c'est a I'adolescence que
I'on commence a griffonner ses états d'ame
dans un petit calepin a serrure. Plus tard,
on abandonnera ce compagnon qui aura
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été, pendant un temps, le seul a nous com-
prendre...

Un journal intime peut aussi se révéler
I'ceuvre d'une vie. Bien des écrivains céle-
bres nous ont ainsi laissé la trace indélébi-
le d'une existence devenue chef-d'ceuvre
littéraire. On pense inévitablement au Ge-
nevois Henri-Frédéric Amiel, recordman en
la matiére avec un journal de 16 000 pages.
«C'est ce Journal qui me permet de ré-
sister au monde hostile, a lui seul je
puis conter ce qui m'afflige ou me pése.
Il est ma consolation, mon cordial, mon
libérateur; mais aussi peut-étre mon
narcotique.»

On peut écrire au quotidien pour se
souvenir du contenu de nos jours — no-
tre journal s'apparente alors a un agen-
da — et pas forcément pour livrer le plus
intime de soi. Le récit de nos activités
peut aussi prendre la forme d'un jour-
nal de bord dans un cadre bien spéci-
fique. Il devient alors le témoin d'un
moment de vie, d'une époque, d'une
activité, d'un métier, du mode d'exis-
tence d’'une communauté. Lhistoire de
vie rejoint parfois la grande histoire.

C'est la une autre approche de la
pratique du journal, sous un angle eth-
nosociologique, comme |'explique le
professeur Rémi Hess dans son ouvrage
intitulé La Pratique du Journal: «A I'in-
térieur d’une vie, il est des périodes ou
le contexte favorise ou
suscite ce type de travail.
On a envie de faire une
recherche, on a I'occa-
sion de faire un voyage
particulier, on veut té-
moigner d'un vécu ex-
ceptionnel... Le recours
au journal peut s'imposer comme une res-
source pour valoriser une période de sa vie
ol se consacrer a I'étude s'impose a soi
comme une nécessité, comme une urgence.
Le passé nous donne |I'exemple de grands
diaristes qui n'ont écrit des journaux que
dans des périodes choisies de leur vie.»

Si on cherche a soigner ses maux par les
mots, c'est en période de crise ou pour se
libérer d'un ancien traumatisme que I'on se
tournera vers |'écriture, dont I'efficacité
thérapeutique est de plus en plus sérieuse-
ment reconnue. Au Etats-Unis, la psycho-
thérapeute Kathleen Adams a fondé le
Center for Journal Therapy, cette pratique
du journal thérapeutique étant «l'écriture
des pensées et des sentiments dans le but
de régler ses problémes personnels et d'en
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venir a une meilleure compréhension de soi
et des événements de sa vie». Selon elle,
«|'écriture de nos réactions, expériences et
émotions permet de libérer une certaine
tension et de percevoir plus clairement no-
tre cheminement».

Des recherches scientifiques viennent a
I'appui de cette conviction qu'écrire peut
soigner. Ainsi, le D" James Pennebaker don-

Francoise Sagan, romanciére prodigue.

<L) Al TENU UN JOURNAL INTIME DANS LES MOMENTS
DIFFICILES. CELA MAIDAIT A Y VoIR PLUS CLAIR. CELA
ME SERVAIT UN PEU D'ANALYSE.D?

na une nouvelle dimension thérapeutique a
I'écriture d'un journal en démontrant son
pouvoir de guérison non seulement menta-
le et émotionnelle, mais également phy-
sique. Il affirma que le fait d'écrire environ
vingt minutes, durant trois ou quatre jours,
sur des événement et des émotions inten-
ses ou difficiles permettait de renforcer le
systeme immunitaire.

«Dans le cas d'un traumatisme, la théra-
pie peut consister a faire réécrire inlassa-
blement a nos patients les événements
qu'ils ont subis», renchérit le psychiatre
francais Christophe André. Mais il précise
que le récit, pour étre thérapeutique, doit
sortir des faits et privilégier les réactions
émotionnelles et sensorielles de la person-
ne concernée.

(IRENE FRAIN, ECRIVAIN)

Dossier

En 2001, Catherine Prejlocaj publiait aux
Editions Favre Le bonheur pour une orange
n’est pas d'étre un abricot. «Au début, mon
écriture avait quelque chose de viscéral.
Elle m'a remuée physiquement. Ainsi,
quand j'ai raconté l'instant ou j'apprends
que j'ai le cancer, j'ai davantage pleuré que
dans la réalité. Peu a peu, mon ressenti-
ment s'est comme dilué, a coups de réécri-
ture, de polissage du texte. Grace a ce
livre, je me souviens de ma souffrance,
mais elle ne m'appartient plus. Elle m'a
lachée.»

Pour avoir coanimé des ateliers d'é-
criture proposés par le Graap (Centre
romand d'accueil et d'action psychia-
trique) a Lausanne, Sylvie Trolliet en est
convaincue: «Ecrire permet de dire les
choses les plus difficiles, mais avec une
forme. Je dirais méme que ¢a guérit les
blessures anciennes.»

Méme lorsqu’elle n'est pas cons-
ciemment a but thérapeutique, I'écritu-
re peut avoir cette fonction. C'est ce
que reléve le psychiatre Guy Besancon
dans L’Ecriture de Soi. «L'écrit intime,
notamment le journal intime, est dans
une certaine mesure la traduction de
I'inconscient de son auteur, le reflet de
son organisation mentale. Le rythme
auquel il est rédigé, son contenu, I'ap-
parente a une démarche psychothéra-
peutique.»

«Avec les écrivains du siecle» / Paris Match

Si I'écriture intime se voit
enrichie de cette valeur thé-
rapeutique pour son auteur,
il peut en aller de méme
pour le lecteur d'un tel ré-
cit, précise Guy Besancon:
«Le journal intime consti-
tue un lieu de repli, de res-
sourcement, une mise a nu, un endroit pour
lécher et panser ses blessures. Cette dimen-
sion est sans doute celle qui touche le plus
le lecteur contemporain, celle qui renvoie
aux problémes de I'identité, du soi. On est
a I'époque du paraitre, de I'image donnée a
voir beaucoup plus que de I'essentiel, de
I'étre. C'est un peu de cet essentiel qui pas-
se dans le journal intime, c'est ce qui fait sa
valeur incomparable aussi bien pour son
auteur que pour son lecteur.»

Catherine Prélaz

Nos remerciements a L'Ecritoire, rue L.-Curtat 1 a
Lausanne, qui a aimablement mis a notre dispo-
sition les accessoires figurant sur les photos.

Avril 2006 1 7



	L'écriture pour se libérer de ses maux

