[bookmark: _Toc412539334]Votre premier texte pour aller de l’autre côté de la porte de vos rêves
[bookmark: _Toc412539336]Les mots en gras sont ceux que vous devez adapter.
Séance no 1 : jusqu’à la porte
Je suis bien installée ? Je suis prête ?
Je suis dans ma maison, dans ma chambre
Allongée sur le dos
mon corps ne peut pas aller plus bas
alors je le laisse se détendre
j’ai les bras le long du corps, les pieds légèrement écartés
mes oreilles entendent la musique
mon nez sent le parfum de la pièce
j’ai le bout de la langue à l’arrière des dents
et je laisse mon corps se détendre davantage
je respire calmement
et plus je vais respirer calmement
plus je vais me détendre profondément.
Maintenant, je prends une longue inspiration
je relâche l’air lentement
et je me dis à moi-même « CALME »
à chaque fois que moi j’utiliserai ce mot « CALME »
j’en profiterai pour me laisser aller davantage
pour décrocher, lâcher prise
toujours bercée par la musique
et accompagnée par ma voix.
Maintenant, dans mon imagination
je choisis une jolie feuille de papier
un très beau papier avec des pétales de fleurs
je choisis aussi une plume d’oie pour écrire
et je choisis de l’encre violette pour écrire
et comme je tiens la plume entre mes doigts
je la trempe dans la bouteille d’encre
et je trace lentement les lettres du mot « CALME »
je joue avec les pleins et les déliés
et comme j’imagine la plume qui glisse sur le papier
j’entends la plume qui gratte le papier
et je peux aussi sentir l’odeur sucrée de l’encre.
Et quand je finis d’écrire le mot
je le dis à moi-même : « CALME »
je peux imaginer le mot qui passe
de l’oreille droite vers l’oreille gauche
je peux entendre le son de ma voix qui me dit « CALME »
et pour amplifier la puissance de ce mot
je prends une longue inspiration
et je respire le parfum de la pièce
qui représente pour moi « CALME »
une fleur, une odeur
je lui donne aussi un goût sur la langue.
Et quand je me redis « CALME » maintenant
j’associe l’ensemble de ces sensations
« CALME » et je me laisse aller plus profondément
et je laisse passer cette image
toujours bercée par la musique
et accompagnée par ma voix
le bout de la langue bien à l’arrière des dents
je respire calmement
et plus je respire calmement,
plus je me détends profondément.
Et j’ai déjà l’impression
que ma jambe gauche est plus chaude,
plus lourde ou plus basse que ma jambe droite.
Et pour que je puisse me relaxer totalement
j’imagine un endroit où je vais pouvoir laisser mon corps dormir
un endroit qui représente pour moi paix, tranquillité, sécurité
une certaine forme d’abondance
ça pourrait être un endroit que je connais déjà
ou un endroit qui sort de mon imagination
ou un endroit que j’ai vu au cinéma, à la télé, dans un magazine
et ça pourrait être sur une plage de sable blanc
dans le silence en haut d’une montagne
dans la lourdeur tranquille d’une vallée
près d’un fleuve, d’un ruisseau, d’une fontaine
ou dans le parfum des fleurs dans le fond d’un jardin.
Et comme je choisis cet endroit
je peux voir toutes les couleurs de cet endroit (plage, jardin…)
j’entends tous les sons associés à cet endroit (vagues, oiseaux…)
je sens tous les parfums associés à cet endroit (mer, fleurs…)
et je décide de m’allonger là
le ciel est merveilleusement bleu avec peut-être
deux ou trois petits nuages blancs et floconneux (forme des nuages)
qui glissent dans le temps et dans le silence
Le soleil est juste au-dessus de ma tête
des dizaines de rayons de soleil
descendent et balayent le paysage
un peu comme je pourrais voir les rayons du soleil
à travers le vitrail dans le silence d’une cathédrale
ou à travers les feuilles d’un arbre
ou… (choisissez un autre exemple plus familier pour vous)
et je vais arrêter l’image et me choisir un de ces rayons de soleil.
Je vais me servir de ce rayon de soleil, de ce pinceau de lumière
pour isoler mon corps, le faire dormir dans une bulle de lumière
je dirige maintenant ce rayon de soleil sur mon pied gauche droit pour les gauchers
j’imagine les poils de lumière qui glissent sur ma peau
et au fur et à mesure que le rayon du soleil
va remonter le long de ma jambe gauche
mes muscles vont se relâcher et lâcher prise
mon pied est maintenant dans un chausson de lumière
tous les tendons, les nerfs, les ligaments autour de ma cheville deviennent lâches et permettent aux muscles du mollet
de se laisser aller… « CALME »
et je me laisse aller plus profondément
chaque muscle qui se détend
entraîne le muscle d’à côté à se détendre davantage, plus rapidement.
Les tendons, les nerfs et les ligaments
autour de mon genou gauche relâchent la tension
et laissent le muscle de la cuisse glisser doucement
et comme j’imagine tous les muscles qui glissent
je les vois glisser
je les entends glisser les uns sur les autres
je les sens glisser
et comme le rayon du soleil remonte
ma cuisse s’endort, s’alourdit (quelle est votre vraie sensation ?)
mes muscles se remplissent de sommeil.
Les tendons, les nerfs et les ligaments de la hanche
deviennent mous, lâches, comme élastiques, guimauve
et je vais laisser ma jambe gauche continuer à s’endormir
pendant que je concentre toute mon attention et le pinceau de lumière
sur mon autre pied
et je peux regarder mon pied disparaître dans une botte de lumière
mes orteils s’écartent, comme un éventail qui s’ouvre
et au fur et à mesure que les poils de lumière remontent
les muscles s’endorment
avec peut-être la sensation plus forte maintenant
que la jambe gauche est beaucoup plus basse
plus lourde ou plus légère que l’autre jambe.
Toujours bercée par la musique
et accompagnée par ma voix
je m’isole de plus en plus
chaque seconde qui passe
me permet de me concentrer davantage sur ma voix
les poils de lumière continuent de remonter
et au fur et à mesure qu’ils remontent
je sens mes muscles se détendre
je les vois glisser
je les entends glisser les uns sur les autres
je les sens glisser
dans mon imagination
je suis comme un bloc de glace qui fond au soleil
un bloc de glace transparent avec des reflets bleus et argent
et comme j’imagine les rayons orange du soleil dans le bloc de glace
j’entends la glace qui craque et qui fond
je laisse maintenant le rayon du soleil s’enrouler autour de ma taille
comme une ceinture de lumière, de poussière d’or
et tous les petits muscles dans le bas du dos se posent.
Les muscles sur les côtés de l’abdomen
deviennent lourds et tranquilles
mon ventre monte et descend avec la respiration
je respire lentement et plus je respire lentement
plus mon corps va s’endormir tranquillement
j’imagine une boule de soleil
qui descend à l’intérieur du rayon de soleil
comme un ascenseur qui glisse
je l’entends glisser
et je la sens rentrer dans mon ventre
comme un feu d’artifice silencieux
une éclaboussure de soleil
je peux imaginer mon ventre illuminé de l’intérieur
et je laisse le rayon du soleil continuer son chemin
je le regarde passer de vertèbre en vertèbre
il remonte le long du dos, passe entre les omoplates
et tous les petits muscles entre les côtes se détendent
les muscles de la poitrine commencent à fondre
et laissent glisser mes épaules vers l’arrière.
Maintenant
je dirige le rayon du soleil sur mon plexus solaire
et dans mon imagination j’écarte les côtes
et je laisse rentrer la lumière à l’intérieur
une explosion de lumière, des étincelles de poussière d’or
à l’intérieur mon cœur bat, calme, régulier, puissant
je peux l’imaginer qui bat comme un soleil
et comme je l’imagine qui bat
je l’entends qui bat et je le sens qui bat
dans le bout de mes doigts (ou pas ou ailleurs)
et c’est si beau la vie
dans cette explosion de lumière permanente et calme
mes poumons respirent calmement, tranquillement
et j’installe cette boule de lumière
à l’intérieur de ma cage thoracique.
Maintenant
je dirige le rayon du soleil sur ma main gauche
au fur et à mesure que je vais compter de 4 jusqu’à 0
je vais choisir l’ordre ou le désordre
dans lequel je vais endormir mes 5 doigts
4 et je choisis le premier doigt (choisissez vraiment)
3, 2, et un quatrième doigt, 1, et 0 et « CALME »
et je me laisse aller plus profondément
toute ma main est dans un gant de lumière
et je tire ce gant jusqu’à l’épaule
les tendons, les nerfs et les ligaments du poignet deviennent lâches
et laissent les muscles de l’avant-bras se détendre
les tendons, les nerfs et les ligaments autour du coude
permettent aux muscles du bras de glisser doucement
comme un caillou qu’on lance dans l’eau d’un lac, plouf !
et qui fait des milliers de ronds dans l’eau
comme une longue vibration le long du bras
et qui permet à mes muscles de se détendre tranquillement.
Les tendons, les nerfs et les ligaments autour de l’épaule
guimauve, deviennent élastiques, laissent aller
je m’autorise une relaxation profonde
j’abandonne toute forme de résistance
je lâche prise
et je dirige l’énergie du soleil sur ma main droite
le pouce, le petit doigt, le majeur
je choisis l’avant dernier et 1 et 0 et « CALME »
et je me laisse aller plus profondément
et comme j’imagine le pinceau de lumière remonter
tout doucement le long du bras
j’entends le glissement des poils de lumière
je sens le contact, la chaleur
et au fur et à mesure que j’y pense
je sens mes muscles se détendre
les tendons, les nerfs et les ligaments du coude… plouf !
et permettre aux muscles du bras
de s’endormir tranquillement, de se remplir de sommeil
les tendons, les nerfs et les ligaments de l’épaule
laissent les muscles des omoplates se détendre profondément.
Et j’imagine mon dos vu de dos, avec une chemise de lumière
et toute la tension, le stress, la nervosité
contenus dans les épaules glissent doucement
comme une goutte d’eau glisse sur ce bloc de glace qui fond au soleil.
Et comme je commence à sentir mon corps s’endormir
j’éprouve comme une sensation de légèreté (d’autres personnes ont comme des picotements dans certaines parties de leur corps et beaucoup de personnes se sentent lourdes, chaudes et calmes, et le moindre effort pour bouger leur paraît énorme. Quelles sont les vraies sensations que vous avez ?)
et je réalise que je suis simplement en train de prendre le temps
d’endormir mon corps, morceau par morceau
bercée par la musique, accompagnée par ma voix
de plus en plus isolée du monde extérieur et concentrée sur ma voix
je laisse l’énergie du soleil s’enrouler autour de mon cou
comme un collier de lumière, une écharpe de poussière d’or
et les muscles qui vont de ma gorge vers les oreilles
commencent à glisser de chaque côté du cou
avec la sensation que ma tête pèse plus lourd
et que l’air passe directement du nez dans les poumons
je respire souplement, librement
et comme j’imagine le soleil sur mon visage
comme un masque vénitien de lumière
tous les petits muscles autour du menton, de la bouche et du nez
laissent les joues glisser de chaque côté du visage
l’œil gauche se remplit d’un silence immobile bleu lavande
l’œil droit comme posé sur un horizon lointain
tous les petits muscles sous le cuir chevelu se détendent
je pose le rayon du soleil entre mes deux yeux
et je laisse l’énergie du soleil pénétrer et s’installer doucement
à l’intérieur de mon cerveau
comme un feu d’artifice silencieux, une éclaboussure de lumière
la partie gauche de mon cerveau se laisse aller et s’endort
et la partie droite de mon cerveau se concentre.
Maintenant, au fur et à mesure que je vais compter de 9 à 0
je vais pouvoir en profiter pour oublier mon corps
je l’imagine allongé sur mon lit dans un halo de soleil
m’éloigner et le laisser là en toute sécurité
pour me diriger vers une porte rouge
quand je dirai 0 tout à l’heure
je serai complètement concentrée sur la porte rouge.

9 et je commence à m’éloigner
je suis dans un immense ascenseur
comme Alice descend au Pays des Merveilles
8 l’ascenseur descend et descend et descend
comme Mary Poppins saute dans le tableau
7 deux fois plus profondément
comme une fée, je traverse un miroir
6 je continue à descendre et à descendre et à descendre
5 toujours plus profondément
4 profondément et profondément, profondément
3 je continue à descendre et à descendre et à descendre
2, 1 et 0 et la porte de l’ascenseur s’ouvre
et je suis dans une pièce calme devant une porte rouge
et je me dis que dans 2 séances, 1 séance, la prochaine séance (si vous avez le courage de changer à chaque fois, c’est mieux)
je pourrai ouvrir la porte
et rentrer dans le monde magique des rêves
en attendant, à la prochaine séance, demain
je m’allongerai sur mon lit, même position
même musique, même parfum
et dès que je me dirai « CALME »
mon corps se détendra deux fois plus vite
je reviendrai plus rapidement devant cette porte
et à chaque fois que je me dirai « CALME »
j’augmenterai cette sensation de détente de plus en plus profonde
pour le moment, je choisis d’ouvrir un œil
mon corps est détendu et la journée est belle.
[bookmark: _Toc412539338]Séance no 2 : devant la porte de vos rêves, mais plus vite
Je suis dans ma maison, dans ma chambre
allongée sur le dos
j’ai les bras le long du corps, les pieds légèrement écartés
j’entends la musique, je sens le parfum de (quel parfum ?)
je sens le goût de ma langue à l’arrière des dents (quel goût ?)
et je laisse mes muscles se détendre rapidement
je respire lentement et plus je respire lentement
plus je vais me détendre profondément
et je me dis à moi-même « CALME »
et j’en profite pour m’isoler davantage
bercée par la musique et accompagnée par ma voix
comme dans la première séance
je choisis une jolie feuille de papier
un très beau papier avec des pétales de fleurs (ou une tablette)
je choisis aussi une plume d’oie pour écrire (ou un rayon laser…)
et je choisis de l’encre violette (et pourquoi pas transparente)
et comme je tiens la plume entre mes doigts (ou elle écrit seule)
je la trempe dans la bouteille d’encre (et pas dans un seau d’encre ?)
et je trace lentement les lettres du mot « CALME »
je joue avec les pleins et les déliés (comment sont les lettres ?)
et comme j’imagine la plume qui glisse sur le papier
j’entends la plume qui gratte le papier
je me dis à moi-même « CALME »
je laisse le mot passer de l’oreille droite vers l’oreille gauche
j’entends ma voix qui me dit « CALME » (votre voix ou une voix ? La voix est intérieure ou vient d’ailleurs…)
et pour amplifier la puissance de ce mot
je prends une longue inspiration
et quand je me redis « CALME » maintenant
je me laisse aller deux fois plus profondément
et je laisse mon imagination s’amuser
« CALME » écrit à Los Angeles à la place de Hollywood
« CALME » écrit en nuages dans un ciel d’été
« CALME » chanté par une chorale dans le silence d’une basilique
« CALME » cuisiné par mon Chef préféré
« CALME » dans une bouteille de parfum
« CALME » et j’ai déjà l’impression que ma jambe gauche est plus chaude, lourde, basse, large, longue… que ma jambe droite.
et je me mets à vérifier les autres parties de mon corps
certaines sont plus chaudes, lourdes, basses, larges, longues…
et je décide d’intervenir
j’enfile ma tenue de Fée Clochette (vêtements, couleur, style…)
j’attrape ma baguette magique en (bois, acier, lumière…)
j’ouvre la porte et j’observe la situation
et comme je sors de la partie gauche de mon cerveau
je me retrouve debout sur mon front
et de là, je peux voir tout mon corps allongé dans ma chambre
et c’est fascinant, des collines joues, des vallées œil… (quelles sont les parties de votre corps que vous imaginez, vous voyez la chambre…)
ma cage thoracique qui monte et qui descend
je donne un coup de battement d’ailes
je les entends qui battent dans mon dos (elles font quoi comme bruit ou comme musique ou comme…)
et je m’envole vers les muscles rebelles
amusante la vue de mes pieds d’en dessous
je remonte le long de la jambe gauche
et donne par-ci par-là des coups de baguette
de la lumière dorée pénètre dans les muscles et ils se laissent aller
de temps en temps, pour aider, je leur dis « CALME »
et l’effet est immédiat
je vois les muscles glisser
je les entends glisser les uns sur les autres
vraiment comme un bloc de glace qui fond au soleil
un bloc de glace transparent avec des reflets bleus et argent.
Et comme les étincelles dorées pénètrent le bloc de glace
j’entends la glace qui craque et qui fond
je vérifie les ascenseurs de lumière
le ventre se remplit comme un réservoir (quel niveau pour l’instant)
la cage thoracique brille de mille feux (feu d’artifice ou boule de lumière ou…)
le front qui s’imprègne doucement d’un brouillard doré (chaud ou froid ou…)
et je me pose sur mon front
mon corps est là, dans un sarcophage de lumière
isolée, protégée et je me sens bien
je rentre dans la partie gauche de mon cerveau
je m’assois derrière mon bureau (quel genre de bureau)
les ordinateurs de contrôle du monde extérieur sont en veille
(comment est la pièce/cerveau gauche, les écrans des ordinateurs…)
puisque les yeux sont fermés, le nez respire tranquillement
mes oreilles ont oublié la musique
ma langue est bien posée à l’arrière des dents
tout mon corps est endormi, donc sans sensations
tout va bien, « CALME »
et je regarde fixement cette porte rouge
(comment est cette porte ? Normale, peinte en rouge ? Pour la suite, il serait préférable que vous l’imaginiez comme un mur de lumière rouge)
je sais qu’il ne me reste qu’une séance
que je pourrai enfin ouvrir cette drôle de porte
et rentrer dans le monde magique de mes rêves
je me dis qu’à la prochaine séance, demain
je m’allongerai sur mon lit, même position
même musique, même parfum
et dès que je me dirai « CALME »
mon corps s’endormira instantanément
je serai capable grâce à la lévitation de ma main gauche
d’arriver là, devant cette porte en moins d’une minute
pour le moment, je choisis d’ouvrir un œil
mon corps est détendu et la journée est belle.
[bookmark: _Toc412539340]Séance no 3 : devant la porte de vos rêves, en moins d’une minute
Je suis sur mon lit, allongée sur le dos
les bras le long du corps
j’entends la musique, je sens le parfum de (quel parfum ?)
le goût de ma langue à l’arrière des dents (quel goût ?)
et je laisse mes muscles s’endormir maintenant
bercée par la musique et accompagnée par ma voix
je respire lentement et plus je respire lentement
plus mon corps va s’endormir profondément
et je me dis à moi-même « CALME »
et je choisis comment je vais l’écrire aujourd’hui
et je laisse mon imagination s’amuser
« CALME » sur une feuille de papier (parchemin, d’emballage ou… ?)
« CALME » à la place de Hollywood (en bois, gonflables… ?)
« CALME » en nuages dans un ciel bleu été (où et quel bleu ?)
« CALME » dans le silence d’une basilique (laquelle, où ?)
« CALME » par mon Chef préféré sauce (quelle sauce ?)
« CALME » dans une bouteille de parfum (lequel ? quelles fleurs ?)
« CALME » et j’ai déjà l’impression que tout mon corps est plus chaud, lourd, bas, large, long…
j’ouvre la porte et debout sur mon front, j’observe la situation
et je vois mon corps qui (tout dépend de la phrase d’avant, si quand votre corps s’endort, vous avez la sensation qu’il est plus bas, alors vous voyez votre corps s’enfoncer. Idem pour les autres paramètres, choisissez le verbe qui décrit le mouvement qui va avec l’adjectif)
quelques parties de mon corps résistent (lesquelles)
je leur donne l’ordre de se laisser aller et elles s’endorment
certaines parties résistent, et plus elles résistent
plus mon subconscient semble les faire mollir quand même
donc tout va bien, je sens qu’il m’assiste et c’est rassurant
et je décide de tester son obéissance
il s’occupe de mon cœur, de mes poumons, de mes jambes qui marchent
donc de la main
et je concentre toute mon attention sur ma main gauche
elle est là, au bout du bras et je vois (décrivez les couleurs des vêtements, montre, sur quoi la main est-elle posée, voyez-vous la chambre en fond ?)
je lui donne l’ordre de se lever d’une vingtaine de centimètres
je place un centimètre au bout de l’index pour vérifier
et j’attends, la main va monter, j’en suis sûre
je commence à sentir comme de petites secousses dans mes doigts
je décide de faire des allers-retours entre dedans et dehors
j’imagine mon index qui monte le long du centimètre
1 centimètre… 2… 3… … et il monte
et comme je l’imagine qui monte
je sens la paume de ma main qui perd le contact avec le lit
et le coude se replie, comme un éventail qui se ferme
je retourne sur le front et je donne l’ordre du décollage
(dites-vous à vous-même de façon autoritaire : décolle)
je peux voir l’index qui continue à gravir l’échelle des centimètres
la main monte comme une montgolfière
elle monte, monte, monte, s’élève doucement et décolle
dès qu’elle est en l’air, le mouvement devient plus facile
à l’intérieur, je sens que le bout des doigts perd le contact
et je ne sens plus rien
je retourne sur le front et la main continue de monter
10… 15… et 20 centimètres
et subitement elle devient lourde et sans force
et retombe brutalement
mon corps est là, dans son sarcophage de lumière
isolée, protégée et je me sens bien
je rentre dans la partie gauche de mon cerveau
je m’assois derrière mon bureau (ajoutez des détails)
les ordinateurs de contrôle du monde extérieur sont en veille
les yeux sont fermés, le nez respire tranquillement
mes oreilles ont oublié la musique
ma langue est bien posée à l’arrière des dents
tout mon corps est endormi, donc sans sensations
tout va bien, « CALME »
et je suis assise
et je regarde fixement cette drôle de porte/lumière rouge
et tout ça finit par m’agacer un peu
je me lève et je vais vers la porte
de près, un dirait une cascade de lumière rouge cerise
cette lumière diffuse une musique légère (quel genre ?)
un parfum de fruits rouges (quels fruits ?)
et par transparence, je peux voir une lueur blanche
je sais que demain, je vais la traverser
et qu’au bout de ce tunnel, il y a la porte blanche
celle qui donne vraiment sur cet endroit
entre la partie droite et gauche de mon cerveau
je me dis qu’à la prochaine séance, demain
je m’allongerai sur mon lit, même position
même musique, même parfum
et dès que je me dirai « CALME »
mon corps s’endormira instantanément
ma main gauche se lèvera toute seule dès que je donnerai l’ordre
je serai là, devant cette porte en moins d’une minute
et je ferai un pas en avant pour entrer dans la lumière rouge
pour le moment, je choisis d’ouvrir un œil
mon corps est détendu et la journée est belle.
[bookmark: _Toc412539344]Séance no 4 : de l’autre côté de la porte de vos rêves
Je suis sur mon lit, allongée sur le dos
les bras le long du corps
la musique, le parfum, ma langue à l’arrière des dents
et je laisse mon corps s’endormir maintenant
isolé et protégé dans sa bulle de lumière
bercé par la musique et accompagné par ma voix
il respire lentement et plus il respire lentement
plus il va s’endormir profondément
et je me dis à moi-même « CALME »
et je choisis comment je vais l’écrire aujourd’hui
et je laisse mon imagination s’amuser
« CALME » sur une feuille de papier (parchemin, d’emballage ou… ?)
« CALME » à la place de Hollywood (en bois, gonflables… ?)
« CALME » en nuages dans un ciel bleu été (où et quel bleu ?)
« CALME » dans le silence d’une basilique (laquelle, où ?)
« CALME » par mon Chef préféré sauce (quelle sauce ?)
« CALME » dans une bouteille de parfum (lequel ? quelles fleurs ?..)
« CALME » et je laisse mon corps devenir plus chaud, lourd, bas, large, long…
et je concentre toute mon attention sur ma main gauche
je lui donne l’ordre de se lever d’une vingtaine de centimètres
je place le centimètre au bout de l’index
je commence à sentir comme de petits frémissements dans mes doigts
j’imagine mon index qui monte le long du centimètre
1 centimètre… 2… 3… et il monte
et comme je l’imagine qui monte
je sens la paume de ma main qui perd le contact avec le lit
et je donne l’ordre du décollage
(dites-vous à vous-même de façon autoritaire : « décolle »)
je peux voir l’index qui continue à gravir l’échelle des centimètres
la main monte comme une montgolfière
elle monte, monte, monte, s’élève doucement et décolle
dès qu’elle est en l’air, le mouvement devient plus facile
à l’intérieur, je sens que le bout des doigts perd le contact
et je ne sens plus rien
la main continue de monter
10… 15… et 20 centimètres
et subitement mon bras est sans force
et retombe brutalement.
Je suis à mon bureau
dans la partie gauche de mon cerveau
je mets les ordinateurs de contrôle du monde extérieur en veille
yeux fermés, respiration tranquille, oreilles sourdes
corps endormi, sans sensations, langue à l’arrière des dents
tout va bien, « CALME »
je me dirige vers la porte rouge
et au fur et à mesure que je m’approche mes pieds quittent le sol
et je suis comme transportée vers la porte
je rentre dans le rouge et là
je suis dans une explosion de couleurs rubis, cerise, de passion, de parfums puissants et de musiques fortes
orange et l’explosion se transforme en énergie pure de danse, de fous rires, de parfum de clémentines un soir de Noël
jaune m’enveloppe de vitalité, de rires d’enfants, d’or et de lumière, de beauté, de parfums
vert me pénètre de calme, de campagne, de fontaines et de musique classique, de parfum de ruisseaux
bleu et l’impression d’être un cosmos bleu nuit étoilée, dans un silence immobile, serein dans une éternité
violet m’immobilise de sérénité, parfum de violettes, améthyste éternelle, ambiance de paix sans condition, de flottement sans fin
et là je reste suspendue dans le violet
je suis arrêtée devant la pureté du blanc
et j’entends « demain »
intriguée, je choisis d’ouvrir un œil
mon corps est détendu et la journée va être jaune
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Je suis sur mon lit, allongée sur le dos
les bras le long du corps
la musique, le parfum, ma langue à l’arrière des dents
et je laisse mon corps s’endormir maintenant
bercé par la musique et accompagné par ma voix
il respire lentement et plus il respire lentement
plus il va s’endormir profondément
et je me dis à moi-même « CALME »
je choisis comment je vais l’écrire aujourd’hui
« CALME » et je laisse mon corps devenir plus chaud, lourd, bas, large, long…
je donne l’ordre à ma main gauche de se lever
dès les premiers petits frémissements dans mes doigts
je l’imagine qui monte, comme une main fantôme dans un brouillard
je sens la paume de ma main qui perd le contact avec le lit
je donne l’ordre du décollage, vérifie que la main décolle
et dès qu’elle est décollée, je l’oublie
à un moment, je la sens qui se repose
Je suis à mon bureau, partie gauche de mon cerveau
tout va bien, « CALME »
je me dirige vers la porte rouge
mes pieds quittent le sol
et je suis comme transportée vers la porte
je traverse l’explosion rouge de couleurs rubis, cerise, de passion, de parfums puissants et de musiques fortes
orange et son énergie pure de danse, de fous rires, de parfum de clémentines un soir de Noël
jaune et la légèreté de sa vitalité, ses rires d’enfants, or et lumière, beauté, parfums légers
vert et cette sensation de calme, de campagne, de fontaines et de musique classique, de parfum de ruisseaux
bleu et l’impression d’être un cosmos bleu nuit étoilée, dans un silence immobile, serein dans l’éternité de la symphonie de sphères…
le violet ralentit ma vitesse et tout devient sérénité, volutes d’encens, améthyste transparente et éternelle, paix sans condition…
et je traverse le blanc, pur, perle, soyeux, tiède et silencieux
et la porte me repose sur mes pieds
et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
un paradis sur terre
dans mon imagination
entre la partie gauche et la partie droite de mon cerveau
à gauche, la campagne et loin à des kilomètres
je peux voir mon ventre-colline qui monte et descend lentement
à l’horizon mes pieds-montagnes penchés
devant, un parc et un Manoir adossé à la petite falaise-partie droite
à droite, le parc descend vers une plage et un petit port de plaisance
au-dessus, mon crâne-ciel (quelle heure est-il ?)
et je contemple le décor, je me sens chez moi
émerveillée, je choisis quand même d’ouvrir un œil
mon corps est détendu et la journée va être jaune, peut-être verte
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et la porte me repose sur mes pieds
et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
un paradis sur terre
dans mon imagination
entre la partie gauche et la partie droite de mon cerveau
à gauche, la campagne et loin à des kilomètres
je peux voir mon ventre-colline qui monte et descend lentement
à l’horizon mes pieds-montagnes penchés
devant, un parc et un Manoir adossé à la petite falaise-partie droite
à droite, le parc descend vers une plage et un petit port de plaisance
au-dessus, mon crâne-ciel, quelle heure est-il ?
et vous contemplez le décor, de plus en plus chez vous
c’est un endroit qui vous ressemble
de quelle couleur est le ciel ?
la lumière est dorée et comme joyeuse
l’air est limpide et parfumé, les sons clairs (silence peut-être)
vous voyez quoi, vous entendez quoi ?
une sensation de paix, de sécurité
surprenez-vous, laisser jouer votre imagination
mettez un jacuzzi dans le jardin, une balancelle, un barbecue
vous aimez le golf, plantez un 18 trous et un club-house
un manège équestre si vous montez à cheval
une piscine, un jardin potager, une balançoire…
il y a des oiseaux ? écoutez-les siffler
et vous commencez à apercevoir le Manoir
adossé à la petite falaise blanche/partie droite de votre cerveau
combien d’étages ?
quel style ? même de loin vous devez avoir une idée maintenant
en tournant la tête vers la droite
vous remarquez une petite route
qui descend vers des plages et une marina
combien de plages, pour y faire quoi, bronzer nue, galoper à cheval, vous promener… La marina : moderne ou typique ?
un petit port tout ce qu’il y a de plus charmant
et ce qui vous surprend le plus
c’est ce gros bateau de croisière qui semble énorme
détaillez-le, combien de voiles, de cheminée, quelle couleur ?
il n’a vraiment rien à faire dans ce paradis
ailleurs, peut-être, mais pas chez vous en tout cas
il vous énerve un peu et vous décidez d’aller voir
en arrivant le long du quai
vous remarquez un capitaine en costume de capitaine
assis à la terrasse du café du port, seul,
il est là, il regarde le bateau, une lettre à la main, pensif
il finit par vous remarquer, sourit
et ensemble vous regardez l’énorme bateau
vous lui demandez si vous pouvez vous asseoir
et si vous pouvez l’aider, il a l’air si ennuyé
et il vous raconte son histoire
comme seuls les gens de mer savent raconter
il a une voix…, il parle… et vous écoutez
quel est le son de sa voix, le débit des paroles ?
depuis que je suis petit, j’ai toujours aimé la mer
je suis né dans une ville côtière
je passais mes week-ends à la plage
de temps en temps je voyais un film où des gens se noyaient
où il y avait des requins mangeurs d’homme
j’avais peur quelques jours
mais l’envie de nager était la plus forte
et je replongeais de plus belle
je faisais de la planche à voile et de la plongée
j’ai appris très jeune à faire du bateau
pourtant j’ai bien failli me noyer à 7 ans
je faisais de l’Optimist, un coup de vent, la bôme m’a assommé
j’ai bu la tasse et j’ai eu peur de la mer quelque temps
les études ont été longues, pendant que mes amis s’amusaient
à l’armée, j’ai connu la violence de la guerre
j’ai même été prisonnier et je vous laisse imaginer les supplices
il a fallu que je grimpe les échelons, loin de ma famille
j’ai affronté les quarantièmes rugissants, les cinquantièmes hurlants
j’ai été bloqué de longs mois dans les glaces du pôle Nord
il y avait aussi la menace des pirates dans certaines mers
et maintenant je suis là ! j’en ai toujours rêvé ! d’être là !
quoi qu’il se soit passé, j’y suis, face à mon rêve qui continue
je me dis que tout ça est derrière moi
que c’est aussi et certainement grâce à tous ces événements
que j’ai pu avoir ce poste
que mon expérience de la navigation n’aurait pas suffi
que beaucoup d’autres capitaines savent piloter ce genre de bateau
mais que ce qui a fait la différence
ce sont les mauvais coups du sort dont je me suis sorti
ce qui ne me tue pas me renforce, comme le dit Nietzsche
en fait, j’y pense de temps en temps, mais de plus en plus rarement
seulement dans des moments comme celui-là
et puis, quand je suis aux commandes, j’oublie
je me concentre sur la vie à bord
et il sourit
merci d’avoir pris le temps de parler avec moi
j’ai adoré notre conversation
mais maintenant je dois y aller
montez à bord un jour, je vous ferai visiter.
Il vous sourit, se lève et part
c’est à ce moment-là que vous réalisez que vous n’avez rien dit
cette « conversation » vous laisse un peu rêveuse et optimiste
et vous décidez que vous lui rendrez visite demain
il se retourne et vous fait un geste de la main
vous vous enfoncez dans votre chaise
le regard posé sur l’horizon
ligne bleue entre le bleu de la mer et le bleu du ciel
vous pensez à votre passé, un peu comme un Capitaine pensif
et vous décidez que vous aussi
vous devez vous occuper de votre avenir
et vous décidez d’ouvrir un œil
votre corps est détendu et l’avenir va être orange
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et la porte me repose sur mes pieds
et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
un paradis sur terre, dans mon imagination
entre la partie gauche et la partie droite de mon cerveau
à gauche, la campagne se précise
la colline/ventre respire
les montagnes/pieds penchent à l’horizon
le parc se précise et le Manoir se construit
à droite, la route du petit port
au-dessus, le ciel/crâne est d’un bleu de printemps
décidément c’est chez moi
la lumière est dorée, comme joyeuse
l’air parfumé et les sons clairs
une sensation de paix, de sérénité,
il y a des oiseaux et vous les écoutez siffler
et vous vous apercevez que le Manoir s’installe
la falaise blanche est moins falaise et plus basse
vous montez dans votre petite auto
et vous prenez la route de la marina
vous retrouvez l’ambiance vacance du petit port
vous répondez au Bonjour du serveur du bar
et tout en vous dirigeant vers le bateau
vous sentez comme une frénésie, du monde, trop de monde
c’est le gros bateau de croisière qui se prépare à appareiller
ça vous énerve un peu, votre Capitaine pensif doit être occupé
vous décidez d’aller voir et il est en haut de la passerelle
ce n’est plus du tout le même homme,
il accueille les passagers, sourit, serre des mains
et au milieu de tout ça, il vous repère et vous fait signe de monter
il vous accueille d’un grand sourire, comme un ami de longue date
décidément pas le même homme
il confie la mission de l’accueil à son second
et vous entraîne dans le navire
visiblement, il connaît son équipage, et son équipage le connaît
il se dirige avec aisance alors que vous êtes complètement perdue
cabines, restaurants, bars, boutiques, passerelle de commandement…
il parle avec enthousiasme, blague avec les uns et les autres
et vous terminez cette course un peu folle dans sa cabine
et il continue à parler en vous montrant un fauteuil
désolé pour hier, j’avais un petit coup de blues
maintenant, je suis aux commandes, je suis bien
je connais mon bateau, il est bon
bien sûr il n’est plus tout neuf
et certaines choses pourraient être améliorées
mais si je passe mon temps à attendre que l’ancien redevienne parfait
je ne quitterai jamais le port
la coque est étanche
les moteurs ronronnent
mon second est compétent
le chef est étoilé
les spectacles sont magnifiques
et je me suis préparé une croisière de rêve : Nice-Rio de Janeiro
d’abord l’Italie, puis la Turquie, l’Inde, le Japon
et j’improviserai pour arriver une semaine avant le carnaval
vous êtes un peu surprise par sa route, Nice-Rio de Janeiro
vous auriez plutôt pensé Gibraltar, les Açores et Rio de Janeiro
et vous comprenez qu’il y a des milliers de routes
que ça dépend du temps que l’on a et de ce que l’on veut voir
et vous récupérez le capitaine qui continue à parler
il peut y avoir des intempéries, une mauvaise météo
il faut attendre ou contourner
des malades à bord, des avaries de moteur
et je me dirige vers le port le plus proche
tout ça, je sais gérer, je l’ai déjà vécu
il y a par contre des inconnues
dans ce coin-là, les courants sont forts, le bateau va dériver
je ferai le point plus souvent pour garder le cap
là, on va trouver des îles de rêve, et l’envie d’y passer du temps
et là, quelle culture ! des musées, des ruines, tant de merveilles
il faudra du courage pour faire remonter tout le monde à bord
et puis le carnaval de Rio, la fête, la danse, la musique…
et de là je préparerai un nouveau voyage
et il sourit, c’est un autre homme
vous le sentez conscient, enthousiaste et préparé aux éventualités
il regarde sa montre et tout en parlant de son voyage
vous entraîne au restaurant
et là, moment de pause, bons vins, cuisine délicate
puis juste après le dessert, il vous glisse un peu narquois
je vous emmène au bout du monde
ou vos plans pour l’avenir sont différents
je vais donner l’ordre de larguer les amarres
moment magique quand le bateau quitte le port d’attache
le début de l’aventure
encore merci d’être montée à bord
et d’avoir pris le temps de parler avec moi
notre conversation était tonifiante, vraiment merci
mais maintenant je dois y aller
je vous donnerai des nouvelles de temps en temps
il vous sourit, se lève et part
vous réalisez qu’une fois encore, vous n’avez rien dit
mais que vous avez aimé l’écouter parler
pourquoi n’êtes-vous pas partie à Rio ?
vous quittez le bateau et en vous éloignant
vous entendez la sirène et elle vous rend à la fois triste et joyeuse
et vous avez besoin d’une longue promenade sur la plage
pour penser à vous
à votre Rio de Janeiro à vous
à vos escales pleines de merveilles
il serait peut-être temps d’y penser, à votre avenir
vous terminez votre promenade un peu mélancolique
et vous vous dites que maintenant, plus de temps à perdre
vous allez vous occuper d’aménager le Manoir VALANCE
pas envie d’avoir une ruine au milieu du cerveau
vous prenez le chemin du parc
en pensant à la devise sur le blason du manoir
Bien dans son corps
Bien dans sa tête
Bien dans sa vie
ça a du sens
vous vous surprenez à penser à votre corps, votre tête, votre vie
et vous décidez que la prochaine séance sera le Manoir
qu’il est temps de faire le point comme dit le capitaine
avant que votre bateau n’aille trop à la dérive
sans que vous vous en rendiez compte
vous devez réfléchir à la situation
et vous poser les bonnes questions
sur cette bonne décision
vous décidez d’ouvrir un œil
votre corps est détendu et
votre journée va être rose comme pause, je pense à moi
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et la porte me repose sur mes pieds
il était une fois VALANCE
et dans le clair-obscur de la nuit qui s’installe
la colline qui respire, les montagnes penchées
le parc, le Manoir, la petite falaise
le petit port et le Capitaine pensif qui prend la mer
et vous !
il est où votre Rio de Janeiro à vous
et
vos escales pleines de merveilles…
plus de temps à perdre
vous allez vous occuper d’aménager le Manoir VALANCE
pas envie d’avoir un Manoir vide au milieu du cerveau
vous traversez le parc en pensant à la devise du Manoir
Bien dans son corps
Bien dans sa tête
Bien dans sa vie
c’est ça que vous voulez et vous voulez l’avoir
Bien dans votre corps
Bien dans votre tête
Bien dans votre vie
il est temps de faire le point comme dit le capitaine
réfléchir à la situation, savoir où vous en êtes
et prendre les décisions qui s’imposent
vous rentrez dans le Manoir VALANCE
vous entendez les pas de Sean
« Bonjour », il sourit, « Content de vous voir au Manoir »
et ensemble, vous vous dirigez vers le grand salon
il a allumé un feu dans la cheminée
vous pouvez voir l’ombre des flammes qui dansent sur les murs
vous sentez la résine qui brûle et vous entendez le bois qui craque
et vous commencez à mettre vos meubles
le coin fauteuils près de la cheminée, les rideaux, les tapis
vous remplissez les étagères, accrochez vos tableaux
chez vous !
la grande porte blanche au milieu d’un des murs
vous aimeriez bien revoir le « nuage » dans la falaise
la grande porte blanche s’ouvre quand vous approchez
et vous le suivez à l’intérieur
l’immensité de la pièce vous surprend à nouveau
tout a l’air si propre, si bien classé
vous vous promenez au milieu de vos souvenirs
après tout, s’il suffit de demander
autant que ce soit Sean qui s’y retrouve
et vos pas vous ramènent vers le bureau de Sean
là, vous le trouvez en plein travail
il est en train de lancer l’automatisme Dodo
yeux fermés, langue calée derrière les dents, mâchoires molles
le rythme du cœur est bon, la respiration est calme
les muscles sont relâchés et le sang circule bien partout…
les vortex des ordinateurs holographiques sont éteints
il va pouvoir faire les mises à jour pendant la nuit
vous ressortez du nuage confiante
et vous continuez la décoration
pour commencer le Livre de Votre Vie
et vous décidez de changer la couverture
la nouvelle correspond mieux à votre état d’esprit maintenant
ensuite ? Ah oui, important la salle de bains
couleur, style, parfum
le miroir de star et vous vous souriez au passage
vous vous aimez plus quand les choses avancent
le grand miroir en pied
il va vraiment falloir changer ce corps
et l’image du miroir vous répond
« oui, s’il te plaît, occupe-toi de moi
j’en ai assez de ce corps, ce n’est pas le mien ! »
la baignoire, les sels de bain, votre parfum sur les étagères
la qualité de la lumière, la douceur de l’eau du bain
parfait, au bureau maintenant
et vous passez de la douceur au XXIIe siècle
le fauteuil, le bureau, les tableaux sur les murs
le mur écran tactile 3D
vous vous asseyez dans le fauteuil flottant
saisissez la tablette de commande « On » et l’écran s’allume
un vrai fouillis en trois dimensions
des dossiers partout, des images pas rangées
des documents ouverts, pas finis et pas classés
Sean vous regarde avec les yeux qui implorent
il est grand temps de penser à vous
de mettre un peu d’ordre dans vos idées
vous lui confirmez que ce sera votre priorité dès la prochaine séance
aujourd’hui, vous vous installez
mais dès demain soir, vous viendrez ranger avec lui
bon, le bureau, c’est fini, la salle du Conseil
vous et Sean arrivez dans une pièce imposante et vide
vous allez vous la jouer comment cette pièce
Silicon Valley, grandes baies vitrées sur le parc
banque anglaise ou poufs à la marocaine ?
oui, comme ça, parfait
et vous et Sean quittez la pièce
maintenant, c’est vous qui souriez, ça avance
et comme vous voulez garder cet esprit créatif, le théâtre
l’affiche pour commencer, le titre de la pièce : Ma vie de rêve !
oui, ça, c’est bien, je garde
la salle, les loges, la scène, le petit escalier, à droite ou à gauche
les fauteuils, le public, les lumières…
et vous vous rappelez qu’elle se transforme aussi en salle de cinéma
alors, l’écran, le son, l’ouvreuse…
vous n’en pouvez plus !
la chambre et c’est fini
la taille d’abord, la couleur, le lit, le parfum, les doudous
vous essayez le lit et comme il est tard
vous décidez de dormir sur place
Sean vous souhaite bonne nuit
« Je vais récupérer la page du livre d’aujourd’hui
et la classer, ça va resservir
dors bien, je m’occupe de ce qu’on s’est dit tout à l’heure
à demain, je te réveille »
Vous vous glissez sous la couverture et là
votre corps s’étale dans le moule au milieu du lit
vous fermez les yeux et sur un dernier sourire, vous dormez !
et comme on dort bien quand on est contente de sa journée
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
à gauche, la campagne et mon ventre-colline qui respire lentement
à l’horizon mes pieds-montagnes penchés
devant, Manoir VALANCE adossé à la petite falaise-partie droite
à droite, le parc descend vers une plage et un petit port de plaisance
au-dessus, mon crâne-ciel,
et comme à chaque fois, je me sens chez moi
ce soir, j’ai rendez-vous avec le Capitaine pensif
je le retrouve au petit bar du port
bonsoir Capitaine
bonsoir… (votre prénom)
lui, il a l’air en pleine forme
vous êtes un peu ennuyée, pensive
vous lui racontez votre histoire
il s’installe confortablement et écoute
comme seuls les gens de mer savent écouter !
racontez-lui votre passé
votre passé d’amincissements ratés aussi
vous n’êtes pas heureuse dans le corps que vous avez maintenant
peut-être même dans votre vie, soyez nostalgique et réaliste
vous avez pourtant essayé, vous le voulez
soyez même pathétique, il faut vous avouer que vous ne savez pas, sinon, vous y seriez déjà arrivée
il faut que ça change, ça, c’est sûr
et un peu soulagée, vous soupirez et il sourit
et vous vous entendez lui dire
merci d’avoir pris le temps de parler avec moi
j’ai adoré ce moment, je me sens mieux
mais maintenant je dois y aller, et prendre la bonne décision
j’ai rendez-vous avec Sean pour ça
je vous dirai demain soir
il vous sourit, se lève et part
c’est à ce moment-là que vous réalisez qu’il n’a rien dit
et que c’est bien qu’il n’ait rien dit
comme vous quand il vous a raconté son histoire à lui
cette « conversation » vous laisse un peu pensive
vous remontez au Manoir et vous trouvez Sean dans le grand salon
vous lui racontez la conversation avec le Capitaine pensif
et il vous propose un marché :
vous lui donnez le vieux bouquin que vous relisez tous les soirs
vous vous occupez de votre avenir et lui, il vous fait maigrir !
quel bouquin ?
et il vous montre du doigt le livre que vous avez à la main
vous n’y faisiez pas attention, il est tellement là tout le temps
c’est une vieille photo de vous sur la couverture
pas vraiment de vous d’ailleurs, vous ne la remarquez plus
à l’intérieur, des pages froissées, cornées, annotées de conseils
Le Livre des Erreurs
c’est vrai, vous relisez des pages de temps en temps, et alors ?
alors ! ça te sert à quoi ? tu ferais mieux de t’occuper de ton avenir
pour que ça ne recommence pas, on ne fait pas du neuf avec du vieux
tu me donnes ce livre, je le range dans le nuage, et on n’en parle plus
à la place, tu te concentres sur le Livre de Ta Vie
que j’aie quelque chose à faire la nuit, surprends-moi !
je sais que tu veux être mince, je te fais le corps que tu veux
toi, tu t’organises une vie plus sympa et tous les deux on y gagne !
ça vous interpelle ! ça te va une réponse demain soir
vous vous dirigez vers la chambre
avec votre vieux bouquin sans intérêt
il est amusant, Sean, vous allez mettre quoi dans le Livre de Votre Vie
et comme une somnambule
vous vous couchez et vous dormez
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
à gauche, la campagne et la colline qui respire lentement
à l’horizon mes pieds-montagnes penchés
devant, Manoir VALANCE adossé à la petite falaise
à droite, le parc descend vers une plage et un petit port de plaisance
au-dessus, mon crâne-ciel,
et comme à chaque fois, je me sens chez moi
ce soir, j’ai rendez-vous avec le Capitaine pensif
je le retrouve au petit bar du port
bonsoir Capitaine
bonsoir… (votre prénom)
lui, il a l’air en pleine forme
vous aussi, l’air de quelqu’un qui a pris une décision
il s’installe confortablement et écoute
comme seuls les gens de mer savent écouter
tu avais raison, il faut se décider
en fait c’était ça dont j’avais besoin, d’une décision
j’ai fait le bilan du bateau, je sais qui je suis, d’où je pars !
je vais perdre … kg en … mois
(divisez par deux le nombre de kilos)
Mon Rio de Janeiro à moi, ce sera
Fixez une date, prévoyez d’organiser une fête pour l’occasion
On pend bien la crémaillère d’une maison
Soyez enthousiaste, parlez de la vie après, là-bas
Qu’est-ce que vous aurez vraiment de plus après ?
et il sourit et vous avez la sensation de faire partie d’un club
ceux qui font, pas ceux qui en parlent
et vous ne dites rien
vous savez qu’il n’a rien dit, le sourire est suffisant
j’ai rendez-vous avec Sean pour mettre en place le voyage
je vous dirai demain soir
il vous sourit toujours, comme un peu fier de vous, se lève et part
vous remontez au Manoir et vous trouvez Sean dans le grand salon
vous lui faites part de votre décision
vous lui tendez votre vieux bouquin
vous êtes d’accord
vous vous occupez de votre avenir et lui, il vous fait maigrir
on commence par quoi ?
tu as encore besoin d’une dernière chose avant le départ
comme pour un voyage, il faut prévoir les escales
je pense que le Capitaine pensif sera plus professionnel que moi
pense à tes dates importantes, et va le voir demain
moi, de mon côté, je vais préparer ton corps
et dès que tu es prête, on y va !
ça vous paraît logique
et vous n’êtes plus à une soirée prés, autant avoir tout prévu
d’accord, j’y vais demain soir
vous vous dirigez vers la chambre
beaucoup plus détendue, sans votre vieux bouquin sans intérêt
vous vous couchez en pensant aux escales de votre voyage
et vous vous endormez sans vous en rendre compte
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
à gauche, la campagne et la colline qui respire lentement
à l’horizon mes pieds-montagnes penchés
devant, Manoir VALANCE adossé à la petite falaise-partie droite
à droite, le parc descend vers une plage et un petit port de plaisance
au-dessus, mon crâne-ciel
et comme à chaque fois, je me sens chez moi
ce soir, j’ai rendez-vous avec le Capitaine pensif avant son départ
je le retrouve dans sa cabine, penché sur ses cartes
lui aussi prépare ses escales
bonsoir Capitaine
bonsoir… (votre prénom)
il a l’air en pleine forme, vous aussi
il s’installe pour écouter
comme seuls les gens de mer savent écouter !
racontez-lui votre voyage
comme seuls les gens de mer savent raconter
vous faites partie du club maintenant
mon expérience est que :
passer d’une dizaine à celle du dessous
passer d’une taille à celle du dessous
un mariage, une fête, Noël…
le regard de celles que vous n’aimez pas
la plage et l’approche du printemps
sont de bonnes escales !
plus les vôtres qui vous sont propres
à chaque escale associez une émotion
pas obligatoirement positive
la jalousie, l’envie, la vengeance…
sont aussi efficaces, voire plus efficaces
que la joie, la fierté, la confiance en soi…
j’ai rendez-vous avec Sean pour lui dire que je suis prête
je ne viendrai pas demain soir
je sais que vous non plus, vous partez ce soir
je vous envoie un courrier tous les mois pour vous tenir au courant
bon voyage
il vous sourit, se lève et part
vous remontez au Manoir pleine de force
et vous retrouvez Sean dans le grand salon
il vous tend le Livre de Votre Vie
c’est à toi de le remplir
et vous remplissez les pages comme celles d’un agenda
des dates, votre poids qui baisse en face de chaque date/escale
la sensation que vous aurez à cette date-là
vous reposez le ivre et la couverture vous saute aux yeux
vous la changez, celle-là, c’est vous
et vous donnez le livre à Sean
bon, on commence demain ? OK, demain !
vous le laissez dans le grand salon et allez toute seule dans la chambre
vous vous couchez en pensant aux escales de votre voyage,
et vous dormez
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
mais ce soir, surprise,
la porte blanche vous pose directement dans le grand salon
vous vous dirigez vers les fauteuils
un feu est allumé dans la cheminée
vous pouvez voir l’ombre des flammes qui dansent sur les murs
vous sentez la résine qui brûle et vous entendez le bois qui craque
et vous attendez en regardant les deux portes blanches face à face
vous avez un vrai premier rendez-vous de travail avec Sean
vous entendez la porte blanche qui s’ouvre
et vous vous dites que c’est bien, elle ne fait aucun bruit
« bonjour », il sourit, « content de te voir au Manoir,
tu viens, on commence maintenant ! »
et vous le suivez à l’intérieur du nuage
l’immensité de la pièce vous surprend à nouveau
tout a l’air si propre, si bien classé
vous vous promenez au milieu de vos souvenirs
et vous repérez vos vieux régimes sur les étagères
après tout, s’il suffit de demander !
là, vous le trouvez déjà en plein travail
il est en train de créer le dossier/automatisme MINCE
pour le moment, il est vide
« d’abord, je vais réduire ton estomac ! »
vous vous approchez d’un l’ordinateur holographique
et vous regardez votre estomac
il flotte dans un tube vertical de lumière vert électrique
sur le côté, un écran avec des courbes, des chiffres
et au fur et à mesure que Sean fait baisser un chiffre
vous voyez votre estomac diminuer
il le passe de 100 % à 50 % et un chiffre rouge diminue : 99 %
ça devrait aller comme ça
il faudra quelques jours pour arriver à 50 %
on vérifiera tous les soirs
et il vous emmène vers un autre ordinateur, lumière jaune vif
et vous reconnaissez votre gros intestin ! pas beau
il a l’air bouffi, il y a des morceaux noirs par-ci, par-là
à la sortie, ça bouchonne, il y a des bulles d’air… sale
vous avez un peu honte devant Sean !
et sur l’écran Sean fait ses réglages
activité : de 50 % à 100 %, le chiffre rouge monte 51 %
souplesse des muscles : de 50 % à 100 %, le chiffre rouge monte 51 %
souplesse de l’anus : de 50 % à 100 %, le chiffre rouge monte 51 %
vous vous dites qu’il pense à tout, et pendant qu’il vous explique que c’est capital d’assouplir les muscles circulaires de l’anus pour supprimer les hémorroïdes entre autres, parce que si vous ne débouchez pas la sortie, les selles s’accumulent à l’intérieur, que ça commence à fermenter, à faire des gaz au fur et à mesure que ça pourrit et que…
et vous arrêtez de l’écouter pour ce soir, vous savez tout ça ! ce que vous voulez c’est vider le trop-plein, aller aux toilettes tous les jours et avoir un ventre plat !
vous le suivez vers la sortie et vous allez dans le bureau
et vous passez d’une ambiance hôpital au XXIIe siècle
le fauteuil, le bureau, les tableaux sur les murs
le mur écran tactile 3D
vous vous asseyez dans le fauteuil flottant
saisissez la tablette de commande, « ON » et l’écran s’allume
le même fouillis en trois dimensions que l’autre jour
des dossiers partout, des images pas rangées,
des documents ouverts, pas finis et pas classés
Sean vous signale un dossier « alimentation »
vous double-cliquez et il s’ouvre sur toute la surface de l’écran
le même fouillis en trois dimensions
Sean rentre dans l’écran, il repousse un chocolat et des chips
et se dirige vers le fond en bas à gauche
et vous demande de créer un placard brouillard
et comment ?
simple, tu choisis un style, une porte, imagine et choisis
comme un placard normal, mais en brouillard
OK, vous imaginez et le placard se matérialise à côté de Sean
il va falloir que vous vous y habituiez, c’est pratique
vous pensez, ça apparaît !
et il sert à quoi ce placard brouillard ?
simple, mets au centre de l’écran les chips
OK, les chips, ça tombe bien, vous aimez
et vous savez que c’est mauvais pour maigrir
ça y est, elles sont là les chips, en couleur, 3D, en grand et au centre
elles ont l’air excellentes là, vous en salivez, oh, oh…
sur le côté de l’image, il y a un petit écran, clique sur noir et blanc
vous cliquez et l’image se transforme, moins sympas les chips
maintenant sur la tablette avec les deux index, réduit l’image
et fait glisser pour l’amener dans le placard
vous mettez le doigt sur l’image et vous faites glisser
la porte du placard brouillard s’ouvre
vous rangez les chips sur une étagère
la porte se referme et vous regardez les chips
petites, en noir et blanc, floues, en bas à gauche, pas envie !
demain, quand tu regarderas des chips, tes yeux verront les chips
mais ton cerveau non et tu passeras à côté avec indifférence
tu pourras faire le rangement sans moi
au centre, ce qui fait maigrir,
en 3D, en couleur, comme si tu entendais les bruits du marché,
les légumes, les poissons, la viande, les épices, les herbes, la volaille…
dans le placard brouillard, les indésirables
à droite en haut, l’exceptionnel !
en plus petit, en couleurs moins vives, sans musique
les fruits, les crudités, l’alcool…
c’est encore plus efficace si tu testes la situation sur la scène du théâtre, viens on va jouer cette scène,
mais avant, il faut passer par ton Conseil choisir ton coach/modèle
vous et Sean arrivez dans la pièce du Conseil d’administration,
et vous cherchez qui pourrait bien être votre coach
une actrice, pratique, elle peut aussi m’apprendre à jouer mon rôle !
laquelle, elle mange comment ? elle bouge comment ?
et vous sélectionnez comme pour le casting d’un film
il faut qu’elle soit mince, qu’elle ait une certaine ressemblance avec vous et pas trop parfaite, elle va vous énerver
vous pourrez en changer plus tard, comme dans une série télé
oui, elle, ce sera, parfait, et vous vous sentez un peu timide quand elle vient vous rejoindre, surtout pour ce rôle et vous décidez de ne pas la décevoir, l’équipe est au complet, le spectacle peut commencer !
Direction le théâtre
d’abord il va falloir s’occuper de l’affiche ? Ma vie de rêve !
et vous décidez que l’affiche changera au fur et à mesure
pour rester d’actualité
Sean s’installe dans un fauteuil, vous et XXX montez sur scène
comment vous allez la jouer la scène des chips
chips/apéro, chips/au bureau, chips/resto, chips/seul le soir…
et vous commencez, au début vous êtes nulle et même ridicule
votre main bouge toute seule et vous ne savez pas quoi en faire
XXX vous fait répéter, elle vous montre comme elle la jouerait
vous progressez et ça vous plaît, vous la sentez bien, le ton est juste
vous commencez à rentrer dans la peau de votre personnage
Sean applaudit et vous le rejoignez
les lumières s’éteignent, le silence est noir
puis un faisceau de lumière vous passe au-dessus de la tête
et vous vous voyez sur l’écran
pratique un théâtre-cinéma
comment vous trouvez-vous ? vous ne surjouez pas
qu’en pense XXX ?
ça vous plaît, c’est dans la boîte et Sean part avec
vous verrez demain dans la vraie vie comment ça fonctionne
devant votre public
le cinéma redevient théâtre et XXX part du côté des loges
vous êtes en pleine forme et fière de vous
on fait quoi maintenant ?
je vais ranger la scène dans le nuage
tu devrais en profiter pour passer dans la salle de bains
tu me retrouves dans le salon
elle est encore plus belle que la dernière fois
vous vous regardez avec fierté dans le miroir
oui, vous allez commencer à penser à vous
c’est bon de s’aimer, de s’occuper de soi
vous vous faites un clin d’œil dans le grand miroir
l’image vous sourit et vous la trouvez belle
un bain rose, lentement, longtemps,
dans le parfum, le silence et les lueurs des bougies
et vous commencez à bâiller
vous finissez par sortir, un pyjama en soie, une robe de chambre
et direction Sean dans le grand salon
bon, quoi maintenant ?
je ne serai pas là tous les soirs, et toi non plus
alors voilà à quoi sert le Livre de TA Vie
tu veux quoi demain ?
je veux
me lever de bonne humeur
faire une respiration VALANCE avant de mettre un pied par terre
me faire un sourire dans le miroir
presser un jus de citron sans réfléchir, le boire tranquillement
prendre une compote avec le psyllium et un café ou peut-être un thé
et c’est tout, je pars, je bois ma bouteille d’eau et ce qui m’amuserait :
à chaque fois que je vois quelqu’un avec du ventre,
tu envoies respiration VALANCE
j’en connais déjà un ou deux ventres
qui vont me servir de repère respiration
puis je prends une compote de fruit avec du psyllium blond
mon estomac est rétréci donc je mange peu
et dès que j’ai fini, j’ai fini
dans l’après-midi, des ventres et des respirations VALANCE
j’arrête de boire vers 18 heures, comme ça, je dors bien
pour le dîner je prends une compote de fruit avec du psyllium brun
mon estomac est rétréci et donc je mange peu
en fait le matin, je sais en me réveillant que je mange à midi et le soir
plus la peine de se poser la question
en dehors de ces deux moments, je suis comme aveugle à la nourriture !
puis la soirée et je te retrouve ici demain soir
Sean vous sourit
tout ça est parfait mais tu as oublié l’important : toi
tu vas faire quoi demain pour mettre de la vie dans ta vie
allez un tout petit geste suffit, un coup de téléphone à une amie, un café en terrasse avec un magazine, une petite visite dans un musée… surprends-toi, pas de vraie folie, juste autre chose !
vous vous mettez à réfléchir, c’est vrai, ça, et vous là-dedans ?
vous décidez de dormir sur place et d’y réfléchir pour demain soir
et en vous dirigeant vers la chambre, vous remarquez une porte grise
vous ouvrez, votre cuisine, mais en noir et blanc
ça vous fait froid dans le dos, la pièce est comme hostile
pas envie d’y rester, vous refermez et partez vite
la chambre, elle, est chaude, parfumée, comme un silence de paix
Sean vous souhaite bonne nuit
« Je vais récupérer la page du livre d’aujourd’hui
et la classer, ça va te servir demain
enfin, quelque chose d’excitant pour moi aussi
je commençais à m’ennuyer avec tes journées qui se ressemblaient
dors bien, je m’occupe de tout maintenant
amuse-toi bien demain »
vous vous glissez sous la couverture et là
votre corps s’étale dans le moule au milieu du lit
vous fermez les yeux et sur un dernier sourire, vous dormez !
et comme on dort bien quand on est contente de sa journée
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
la porte blanche vous pose directement dans le grand salon
vous vous dirigez vers les fauteuils
le feu est allumé dans la cheminée comme d’habitude
l’ombre des flammes danse sur les murs
la résine brûle et le bois crépite
vous entendez la porte blanche qui s’ouvre
« bonsoir », il sourit, « comment s’est passée la journée
viens voir les chiffres »
votre estomac flotte toujours dans la lumière vert électrique
et le chiffre rouge diminue
votre gros intestin dans sa lumière jaune vif, paillettes d’or
il a l’air moins bouffi, les morceaux noirs disparaissent
à la sortie, ça bouchonne moins, presque vide
activité, souplesse des muscles, souplesse de l’anus
et les chiffres rouges montent, bon signe !
vous le suivez vers la sortie
vous allez dans le bureau, seule,
c’est votre corps, c’est à vous de nettoyer
c’est votre bouche, pas une poubelle
vous vous asseyez dans le fauteuil flottant
saisissez la tablette de commande, « ON », l’écran s’allume
dossier « alimentation »
ça commence à ressembler à quelque chose
vous ouvrez le dossier et les légumes apparaissent en premier
le placard brouillard se remplit de soir en soir
la boulangerie du quartier, placard brouillard
les rayons pas bons du supermarché, placard brouillard
le fromage, placard brouillard
… pas trop, sinon je ne pourrai pas faire la mise en scène !
Direction le théâtre
comment est l’affiche ce soir ? Ma vie de rêve !
Vous retrouvez XXX au théâtre, certains soirs Sean est là, d’autres non
vous le soupçonnez de le faire exprès
pour que vous preniez votre vie en main
et vous sélectionnez les scènes à répéter, à tourner et à visionner ce soir
en scène et vous commencez par

vous commencez à être dans votre peau
vous travaillez en façon plus fou rire avec XXX
votre public vous trouve de plus en plus naturelle
la salle de bains est encore plus belle à chaque fois
vous vous regardez avec sourire dans le miroir
c’est bon de s’aimer, de s’occuper de soi
votre image vous sourit et vous vous trouvez belle
le bain rose, le parfum, le silence et la danse des bougies
et vous rêvez à la prochaine escale

votre pyjama en soie, une robe de chambre
et direction Sean dans le grand salon
bon, quoi maintenant ?
je ne serai pas là tous les soirs, et toi non plus
alors voilà à quoi sert le Livre de TA Vie
tu veux quoi demain ? je veux
me lever de bonne humeur
faire une respiration VALANCE avant de mettre un pied par terre
me faire un sourire dans le miroir
presser un jus de citron sans réfléchir, le boire tranquillement
prendre une compote avec le psyllium et un café ou peut-être un thé
et c’est tout, je pars, je bois ma bouteille d’eau et ce qui m’amuserait :
à chaque fois que je vois quelqu’un avec du ventre,
tu envoies respiration VALANCE
j’en connais déjà un ou deux ventres
qui vont me servir de repère respiration
puis, je prends une compote de fruit avec du psyllium blond
mon estomac est rétréci donc je mange peu
et dès que j’ai fini, j’ai fini
dans l’après-midi, des ventres et des respirations VALANCE
j’arrête de boire vers 18 heures, comme ça, je dors bien
pour le dîner je prends une compote de fruit avec du psyllium brun
mon estomac est rétréci et donc je mange peu
en fait le matin, je sais en me réveillant que je mange à midi et le soir
plus la peine de se poser la question
en dehors de ces deux moments, je suis comme aveugle à la nourriture
puis la soirée et je te retrouve ici demain soir, Sean vous sourit
« Tout ça est parfait mais tu as oublié l’important : toi
tu vas faire quoi demain pour mettre de la vie dans ta vie
allez un tout petit geste suffit, un coup de téléphone à une amie, un café en terrasse avec un magazine, une petite visite dans un musée… surprends-toi, pas de vraie folie, juste autre chose ! »
vous vous mettez à réfléchir, c’est vrai, ça, et vous là-dedans ?
vous décidez de changer la couverture de votre livre pour commencer
la nouvelle correspond mieux à votre état d’esprit maintenant
maintenant, c’est vous qui souriez, ça avance
vous décidez de dormir sur place et d’y réfléchir pour demain soir
et en vous dirigeant vers la chambre, vous remarquez une porte grise
vous ouvrez, votre cuisine, mais en noir et blanc
ça vous fait froid dans le dos, la pièce est comme hostile
pas envie d’y rester, vous refermez et partez vite
la chambre, elle, est chaude, parfumée, comme un silence de paix
« Je vais récupérer la page du livre d’aujourd’hui
et la classer, ça va te servir demain
enfin, quelque chose d’excitant pour moi aussi
je commençais à m’ennuyer avec tes journées qui se ressemblaient
dors bien, je m’occupe de tout maintenant, amuse-toi bien demain »
vous vous glissez sous la couverture et là
votre corps s’étale dans le moule au milieu du lit
vous fermez les yeux et sur un dernier sourire, vous dormez !
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
la porte blanche vous pose directement dans le grand salon
vous vous dirigez vers les fauteuils
le feu est allumé dans la cheminée comme d’habitude
l’ombre des flammes danse sur les murs
la résine brûle et le bois crépite
ce soir, j’ai rendez-vous avec moi pour un bilan de la routine
volume de nourriture et taille de l’estomac

qualité de la nourriture et ma bouche poubelle

erreurs à corriger

eau

sommeil

respirations VALANCE

foie

transit intestinal, le psyllium

égoïsme, à qui ou à quoi j’ai dit non cette semaine

estime de moi

qu’est-ce que j’ai fait cette semaine pour mettre de la vie dans ma vie

scénario général de la semaine prochaine

le Livre de Ma Vie, la couverture change ou pas

je vais écrire tout ça pour Sean,
il doit être au courant pour pouvoir opérer les modifications du programme, c’est amusant un peu comme si je donnais des instructions à un geek pour un programme !
fini,
la chambre, elle, est chaude, parfumée, un silence de paix
vous vous glissez sous la couverture
vous laissez votre corps s’étaler dans le moule
vous fermez les yeux et sur un dernier sourire, vous dormez !
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et de l’autre côté de la porte
l’histoire commence toujours par
il était une fois VALANCE
la porte blanche vous pose directement dans le grand salon
vous vous dirigez vers les fauteuils
le feu est allumé dans la cheminée comme d’habitude
les flammes dansent, la résine brûle, le bois crépite
ce soir, j’ai rendez-vous avec moi et en pensée avec Sean
je prends le Livre de Ma Vie et je commence à écrire
cher Sean,
voici comment s’est passé le mois dernier

j’ai dû redresser le cap plusieurs fois, comme tu me l’as appris
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je suis comme prévu à l’escale et j’en profite

voici où je me rends maintenant,

la prochaine escale devrait

je vous tiens au courant le mois prochain
un peu pensive, vous vous dirigez vers la chambre
vous vous glissez sous la couverture
vous laissez votre corps s’étaler dans le moule
vous fermez les yeux et sur un dernier sourire, vous dormez !
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