
[art de se
Iancer des fleurs
lautolouange permet de stimuler l'estime de soi, en amplifiant ses
Iualit6s. Decouverte d'un art venu d'Afrique, lors d'un stage
l'initiation de deux jours, a Crissier UD).

I e suis un guerrier>, commence

I Pasca.l, reprdsentant. <Je suis
f de la couleur du soleilr, chante
lanueia, kin6siologue. Assis en
:::<i, Ies huit participants lisent
hacun )r leur tour i voix haute le
:xte quils viennent de rddiger,
ui couch6 dans l'herbe, qui stu-
ieusement pench6 sur une table.
larie Milis, qui a fait ddcouvrir i
Occident l'autolouange, encou-
:ge les voix fluettes et les dos re-
ourbds i sbuwir pour chmer
aut et fort leurs qualit6s.

Le principe: <I1 ne s agit pas de
r n:ethode Cou6 ni de pens6e po-
itive, explique lbrganisatrice. Il
agit de reconnaitre et surtout
'amplifier ses qualit6s propres,
ms fausse modestie, saas triche-
ie. Le mensonge est interdit.>r
)ei:r iours durant, les participants
ont remplir des cahiers d'auto-
luarges.

)remier exercice:
nrler i sa maln gauche

Yemier exercice, Marie Milis de-
lafide aux gens de parler i leur
vein gauche, de la d6crire. La
,asigne: 6crire avec son cceur, en
jssant Ie mental de c6t6, 6crire
e qui -,'ient, sans rdfl6chir. Les re-
ards sont interrogateurs, les plu-
oes hdsitantes. Etpuis, il se passe
:,-relque chose, on griffonne, on
:t-lre, on noircit des- pages. Au
rcrc.ent de lire monte I'angoisse
ir se sentir ridicule et jug6 par les
.-l'.res. Liane remercie sa main
l':r'oir arrachd la mauvaise herbe
r: rie lui avoir mass6 le ventre
--,rsquelie avait mal. Et tout ir

:';p. quelque chose se libdre en
-.e, Eiie s'arr6te et s'exclame: <I'ai
-:n! ce rerte en pensant i ma
:--:"i:. nais i} parle de rnoil,,

Certains textes sont de waies
po6sies, d'autres des mots couch6s
telles des impressions de couleur
sur un tableau. Aprds cette pre-
miire rencontre avec soi, on se
sent d6it li6 d'une manitre indes-
criptible aux autres participants.
<thutolouange fait appel ifintel-
ligence collective, uplique Marie
Milis,les phrases qubn jette font
peut-€tre 6cho pour quelqu'un
d'autre.>

Amplifier
au maximum
Le deuxiEme exercice consiste i
choisir une carte postale et Il'uti-
liser comme support pout parler
de soi, <en amp.Iiftint au maxi-
mum: ne dites pas que vous jouez
bien du piano, dites que vous 6tes
Mozart!> s'enthousiasme la m6:
diatrice. ta rdgle est de toujours
dife <je suis>, pour 0tre conscient

de sa richesse int6rieure. <Je vou-
lais 6crire quelque chose, et puis je
me suis dit que ie ne voulais pas
me vanter>, confie Elsbeth. ..Il ne
shgit pas de faire de la gonflette
d'ego r6pond Marie'Milis. Jai le
&oit de dire que je suis Marie Cu-
rie, personne ne sait si je le suis i
0,1 ou i 997o.>

Personnellement, je choisis la
tour Eiffel. Mais, i y reflechir, ie
re perlx pas midentifier i eile.
Alors, je deviens la statue de la Li-
bert  fidre, droite et chatouillant
le ciel, pr€te i briller pour les pro-
dains si6cles. Mais au moment de
le lire, ma grandeur s'est ratatin6e.
<Il faut oser, m'encourage-t-elle.

Qgard on y gotte, cela nous rem-
plit, onsesentv/ouaw>

Math6maticienne belge, M
lis a dhbord appliqu6 i se

l'artde I'autolouange, le Kas

tiqud enAfrique depuis de

Qir e enc odr d) . < Cttait une
quartier rlifftcile, des class
ves aubord de ltchec scolai
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6crivent une autor!
louange avant de la
lireen public.
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&acunatrouvd des mots pour am-
plift:r ses qualit€s. Lei enfants
nbnt pas de fausse pudeur.,

De cette expdrience est n6 rm
liwe, Souviens-toide fo noblesse, re-

I
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conseils pratiques. Depuis lorq
Marie Milis parcourt la Belgique,
la France et ddsormais la Suisse
pour pr6senter cet art, lors d'ate-
liers de deux iours et de soirees de
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chain, elle dewaitdonneren Suisse
un cours de formation pour les fu-
turs animateurs.

Liane, une participante, a d6-
couvertpar hasard le liwe de Marie
Milis peu avant le cours, Ih d6vor6,
puis s'est renseignde sur la tenue
d'un prochain atelier. <Quand jai
vu quil d6butait tout de suite, jyai
vu un signe, je me zuis inscrite, le
ceur battant., Maluela a d6cou-
vert lhutolouange i.une p6riode ori
elle se <d6nigrait> beaucoup. "qamh remise i l'int6rieur de moi, je
me zuis redress6e.>>

Aprds la pause, i-l esr temps de
commencer le troisi&me exercice.
Tirerune carte postale au hasard et
proc6der i son autolouange de li.
Je tombe sur une repr6sentation de
la crdche, avec Made, ]oseph et
tous leurs visiteurs. Et j'ai beau ap-
prdcier l'herbe sur laquelle je suis
assise, le soleil, l'espace, les mots ne
viennent pas.

<<Je suls toutes
les couleurs,
Alors je choisis ua subterfuge: Ies
couleurs de Ia carte rn inspirent da-
vantage que Marie. <Je suis toutes
les couleurs de la palette. Ie zuis le
rouge, la vie, le sang, l'effort,
l'amour. Je suis le bleu... Je suis le
noir..>r Je sens le regard des autres
au moment de le lire. <Il faut faire
corps avec ce qui nous fait peur.
L'autolouange n'est pas que positive,
explique Marie Milis. Si vous vous
sentez d6prim6, dites que vous €tes
le noir abyssal, le niant.> C'est'jus-
tementavec le n€antque d6bute le
texte de Manuela: <Je suis le tout et
le n€ant, le chaos duquel naissent
les 6toiles.>

Et la sp6cialiste belge de glisser
un dernier conseil, ) l'6coute d'un
texte qui parlait de colombe:
<<Mettez vos soucis dans une main,
Ia colombe dans lhutre, puis fai-
tes-les se joindre doucement, pour
sentir comme elles se compldtent
et se soutiennent. Et puis, osez!>
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De Marie Milis: <Souviens-toi de ta
noblesso>, 2008, Ed. Le grand souffle.
<Exercices pratiques dautolouanges>,

2010, Ed. payot.

Et sur son site: www.initiations,be

Le Kasala, une

cdrdmonie africi
En Afrique, c'est tout [e

qui se r6unit autour d'L
personne pour la c6l6b
exemple aprds son ret{
longvoyage. Pendantt
heures, ungriot(podte
des traditions) clame le

louanges de la personr
forces et ses faiblesse
travers de son histoire
nelle, fumiliale et villag€

mensonge est proscrit
l'entourage proteste a!
vdh6mence si un trait e

exag6re ou erron6. Cel
de se reconnecter ave{
avec les siens.

lautolouange

de ilathalie.
Je suis l'anneau fagonn
mains habiles de Dieu
Ma brillance eclaire la r
mes compagnons
Telle une flamme, je r6c
les ames, je redonne sr

Et je confirme le sens c

existences
Je suis la priOre qui rej(
lbublid et supplie la libe

de I'enchaine
Je suis d cceur ouvert,
f6e d'espace et de crea
pour chacun
Je suis d fleur de larme
ddtresse des sans-issr
Je suis hurlements a I'e
ment des peuples et cI=

formes de vie
Je suis l'eau vive qui re'
rejoindre I'oc€an et cie r

nouiller a ses vagues
Je suis source souterr-a

cherche son irruption
Je suis chainon d'une g

multicolore
-Je suis drapeau au ver
hauts sommets
Je suis fille du ciel et r:
Je suis enfant sans ces
emerveille
Je suis p€tillance:: .:,
reconnaissant de iie._. '
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Marie Milis, sp6cialiste
en autolouange.
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