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1) Proposition de départ, d’avant le départ de la vie agitée quotidienne… 

 
����� ��� ��� ���� ���
� �
�� 
�� �	��	��� ���
��  …ce serait… c’est à dire… on irait… 
longtemps ? On irait où… oui mais voilà… 
 
Construisez un texte à votre façon, « ne rien faire » est une énigme, expliquez  ce « ne rien 
faire », brodez 
 
Humour ou sérieux tout est bon, poésie, texte court, dense, long, sans ponctuation… allez-y.  
 
Le principe c’est de se laisser aller, saisir des mots, la musique des mots, faire passer une 
idée dans des phrases, on verra bien ce que ça donnera à les lire ensemble. 

  
Et voici deux textes de médiation pour vous mettre dans l’ambiance.  Ci-dessous : 

  
« Et si on ne faisait rien ? 
On se réveillerait dans sa chambre, un matin d’été. On entendrait un râteau dehors sur le 
gravier. Il y aurait des rayons de soleil par les persiennes et une petite poussière blonde. 
L’oreiller serait tout chaud, mais de l’autre côté on trouverait un coin d’oreiller frais. Ça 
serait comme si on devenait la fraicheur de l’oreiller, comme si on était un matin d’été. 
On ne penserait pas du tout au reste de la journée. On entendrait juste quelques voix 
tranquilles qui parleraient loin, à l’autre bout de la maison. » P DELHERM 
  
« Lorsqu’il n’ouvre pas toutes grandes les portes, Dieu ne fait rien. 
Ça serait ça son métier : ne rien faire. 
Il y a très peu de gens qui sauraient ne rien faire. 
Dieu, lui, fait cela très bien. 
De temps en temps pour se reposer, il s’arrête de ne rien faire : alors il fait des bouquets ; il 
cueille toutes les lumières du monde, même celles des orages et des encriers, il en fait des 
bouquets, mais ne sait à qui les offrir. Ou bien il met un coquillage tout contre son oreille et 
il écoute les musiques, toutes les musiques du monde, longtemps il écoute et c’est comme 
un flocon dedans son cœur, un tourment d’écume, le premier âge de la mer, l’immensité de 
l’orage dedans son cœur et Dieu se met à rire et Dieu se met à pleurer, pour Dieu c’est 
pareil, parce que Dieu est un peu fou, un peu bizarre. 
Et si on lui demande ce qu’il a, il dit qu’il ne sait pas, qu’il a tout oublié le long des chemins 
et qu’il a perdu la tête, perdu son ombre, qu’il ne sait plus son nom. Et puis il rit, et puis il 
pleure, et il s’en va et il s’en vient, et c’est le jour, puis c’est la nuit, et puis voilà, c’est 
toujours comme ça, toujours, chaque jour. » C. BOBIN 

  
2) Deuxième proposition de présentation : 

 
Facile ! 
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Allez-y, amusez-vous ! Donnez des détails, des pourquoi, comment. Dans une autre vie 
peut être ? 
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Façon détournée de faire un portrait. 

  
Pour vous lancer, un court texte d’ H. MICHAUX : 

  
« J’étais autrefois bien nerveux. 
Me voici sur une autre voie : 
Je mets une pomme sur ma table 
Puis je me mets dans cette pomme 
Quelle tranquillité ! » 

 

��������!�"�

���#���#$���
  
En alternance avec des moments de mise en mouvements du corps à travers des exercices de 
méditation ou de Qi-qong nous avons écrit et joué avec les mots. 
  
Des propositions nous ont servi de prétexte à production de texte : 
 


  Vous êtes �
�������� . Choisissez, inventez, expliquez, parlez du corps, du sport, de ce 
petit monde des sportifs. Etonnez-nous, saisissez ce qu’il y a d’étrange, de passion… les 
conquérants de l’inutile. 
Choisissez l’angle que vous voulez, supporter ou sportif d’hier ou d’aujourd’hui (écriture au 
passé, au futur, en monologue, dialogue…) 
Médiation à lire : Paul FOURNEL: les athlètes dans leur tête. (Prix Goncourt de la nouvelle 
1989) 
 


 %�����������
���	��������&����  
Partir d’un élément de votre corps, du regard porté sur, (le nez, le nombril, le genou…) 
donnez son histoire dans un aller-retour entre maintenant et autrefois. 
Cf. histoire du pied, à lire : de JMG LE CLEZIO (Histoire du pied et autres fantaisies, paru 
en 2011) 

 
 
Nous nous sommes entrainés à 
��&����������
��
����

�   
Pour cela quelques repères dans cet art difficile d’écriture de la brièveté. 
 
Nous avons également écrit des %	'(��  dont les règles strictes peuvent être détournées si 
elles entrainent du plaisir à la lecture 
 
Et joué bien sûr mine de rien par exemple à créer chacun son �����

	)�  qui au gré des 

injonctions des écrivants se retrouvait à un *)���������
�  
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« ET SI JE NE FAISAIS RIEN  » 
�
�
�

�����
���� �������������
���!�
�
�
���"� ��	� #��$�	� ��
�
���� �
�  
		�"�

��� #��$�	� ��%


&� ���	� ��� 	��#���"�
#��	� !� '
��(� ��#����(� ��	
��(�
��������(� 
�
)
��(�
#�����*
��(��
�&+�
�
����� ,� �
���(� -�	
�� .
���/� 0�
�(�
��
�������
(� ���
(�  ��		
�
(� ���1�(�
-����+�
�
���
�
��(����	
���� 
	�!��
�

��������
�
�

������������	��	�
����
�

� ��� ��� ��� ���	��	� 
����� ���

��	� �
� ����	�� ��� ��		� 
��	� ����� ��� ��
��� ��� ����� ��	� �� � ����	� � 	 ��
������	��������	���������
�
��
��	������	��������	� ����	������
��	� ����
���	��������	��
� ��
� ����
���
��	��������	�����
���
���������	���

�	�� �

�
��������	��
��
� ��

� ������ 	
	���	���� ��	� ��������	� �
�� ����	�
��� �� ���
�����
��� ����� 	�� ����	� 	����
��
����	�����
�	�	�������
��	
������	������������	
 �	�
���
���
�	�����
� �!
����"����������

��������
�
�		���	��
��#���������
�����
�
� ��� �
�����
��	� ���
	� ��� ���� ���
��
�����
�� �����
� �
��	�� ��� ����� ��� ��$
	����� �#��
��
��	�������� ��� ���		���� ��	� 	��	� �����
� ��
�� ��� ���� � ��	� ���� ������ � �����

� ��� ��� ��������� ���
��	������������	���$���	������
�%�#�

��������
�	�� 	

�������
�������
��

��
�����������
������������	 �
�&�#�	� ���	� ��� �#�������� ��� ������
��
��	� ��	� ��	�� ��	� �������	� � ��	�
��
� ��
� ��� �����
�� ���
�
���
�� �#��$�
� �
� ���� ��� ��� ��

����� ���������
� '� ��� ��

�		�� ��	��������� � ��
�� ������ ��� ������
�
���	����$�

�$
����
���
�
���	������	��������	����� ���
��������	�����	����
�
�����
��'������
����	�
�����
�	��
���
��	������������(�
��
��
�	�������
��
� ������������	��	�
���������������
���
��	��������� ���$�����
��	������������������
��	���	���
��	�����
���������$��
��	����$�
������������$�
$�
�	�
��	��� 
��	���������������	�����	�
	�	�����	�����
�	���
�
��������
�
�

����������	
��



��
������������	�
��
����������������������� �

�

����������	
���
���������

�	�����������������	��������������������	���������� ���


 ����� ��� ��������� ������ ���������� ��� ���� ���������� � �� ����� ��
��� ���
������� ��������!�������������������	"����#�������� �$����%�
�


 ���&�'�������	����
�(�
��)��*���������������������� #�����	��������(�

��������	��������(�����
����
���
�����
����������� �������%  �

��
"����������	
�������������������������������%�

�������� �

����������������	



����

 �	����
 ��
 ��
 ���������
 �
������������
 ����
 	� ������
 ��
 ���
 ����������
 ���������
 ���

���������
��
���
�
���
	��
�
	�������
�

��
��
	��� ��������
�
�
��
�
	�
��
����
���
��
�������

	���

�������
��
�
�����
	�
�	����
��	

�
�������

 �
�
��������
��
��
��������



���
 �
		��
 �

 ����
 ����������
 ��
 ��
 �������
 �
�
 ��
 ���

 	�����
  
 	�
 �
������
 ���
 ����
 �
����������

��	������
 ���
 �
��	���
 !�
�������
 ��
 	�
 ��
���
 ���� ������
 ����
 
�
 ��
��������
 ����
���������

"�
���������
������
�
�
��
�
�	����
����
	��
��#��� �
���
��	����
��
	�
�����	�����



���
�
		��
�������
$
��	����
$



%�

��
��������
��
��������
����
	�
������
&
���
'
 �
���	
�����	
$




������������	
�



"�
�����
����


(�
����
�����)
%�
�����

��
����
����
����
���
���
 �
�
��
��
��������
 
��#����
��
�����
��
�
��
����

������



*�����
	��
������
����
��
����
	�
�������������

�� 
������
�������
����
���
��#�����
�
�
����	���
 

��
��
�		
���
 
�������
	�
���+���
�

,�����



(�
����
�����
�

��
��
�
 
�����
�
�	�
��
����
�
�
 
�
��	�����



-�
�������
��
����
������
����
����
����

�
�����
� ����





���
�
��

�



��
������������	�
��
����������������������� �

�
��������������
�
	
������
�������������
�����
����������
�����������
	���
������
���������
������

���������������
���
������
��������
����������������
�����
�����������
���������
�����
��������
���������

������
	
����� �

�
��������	

�

��������������
�
��������������	
���
��

��������������
���	�  �
�
����������
�����
�
��������� �� ������
��
�� ���
�����������������
��������������
�������
�
�����	����������
��������	�������� �����
!�����	"#$�������
�
�����������
��	�
%�
&��������'������������(���� ���
)����� �� ��%��������
�
)����� �� ���������������
*�� �� ��������(��
��������������
�����
�������



��
������������	�
��
����������������������� �

�
��
������	������� �� �
�
����������������	���
��������
&����������	"������  �
&�"������	
�	������
�
������������������
+���	����
�����,���������������
&����������
�������
�

��������
�
�

�����������	
������
�

��
����������������������
������������������������ ���������������������������������������
���
� �������� ���

�� ��� ���
� ��������� ��

���� ���

 
�� �����	��� ��
� ����
� ���
�� �������� ���
��	
�����!�"��!����
�������������������!����������� ��!��
�
#��
� ��� ���������$� ��������� 
��
� � ���� ��� ��������� ���

��� ��� ��� ������ ��
� ������
�
���������
�� ������ ����� ������� ������� ��
� �����
� ��� ���
�� �������� �������������� ��� �%���
���
����
�����������������������������
��
&�� �������� ��� ���

���� ������ ������ ���� ��� ���� ���� ���� ��
� �����
� ��������������  �������
�����
���
 ��� �
�������������������
�
���
�������������
������
�������
��
��������������� �
��
����
�������
��
�
����
���
�
'���(%���� ���
� ���%����$� ���
� ����� ���� ����� ��� ��� 

����� ��
��������� ��� ���
���� ���
�)���������������*�

�
��������

�
�

�

�

�

�

�

�

� �



��
������������	�
��
����������������������� �

 

« ET SI J’ETAIS UN OBJET, UNE PLANTE, 
UN… JE SERAIS » 
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VOUS ETES UN SPORTIF 
 
 

Violette 
 

Violette n’était pas sportive et n’avait pas l’intention de le 
devenir mais alors qu’elle se préparait à vivre une retraite 
paisible les signes d’un dérèglement cardio-vasculaire 
apparurent.  
  
Son médecin fut formel, le manque d’exercices en était la 
cause. La pratique d’un sport s’imposait. Il lui conseilla la 
marche nordique, sport bon pour le corps, le cœur et l’esprit. 
  
Voilà notre Violette toute désappointée. « A mon âge, me 
soumettre à un sport alors que je manque de temps pour 
m’adonner à tout ce que j’aimerais faire ». Mais elle savait 
bien qu’elle n’avait pas le choix. 

  
Ses recherches sur internet la rassurèrent un peu : « sport doux, accessible à tous, quelle que 
soit sa condition physique ». 
 

Résignée, elle alla s’inscrire au club de sa ville « un pied devant l’autre ». 
 

Dès sa première séance, elle fut conquise. Le principe est simple : il s’agit d’accentuer le 
mouvement naturel du bras pendant la marche et de propulser le corps en avant à l’aide des deux 
bâtons. La simplicité de la technique lui procura plaisir et bien-être. 
 

Au fil des séances, ses mouvements devinrent plus amples, la poussée de ses bâtons et le 
déroulé des pieds s’améliorèrent, sa vitesse s’accéléra et son endurance s’amplifia. 
 

Ses cours quotidiens ne lui suffirent plus. Elle s’inscrivit à des compétitions régionales. Ah ! Si 
vous l’aviez vue notre Violette au cœur du bois de Vincennes ou sur les chemins vosgiens, 
pousser de plus en plus fort sur ses bâtons, relâchant les doigts, les appuyant sur les dragonnes. 
Grisant de la voir savourer cette sensation de glisse et de déséquilibre vers l’avant! 
 
Ses scores progressaient régulièrement. Le dernier à ma connaissance fut de 8 kilomètres à 
l’heure. Ce jour-là, dit-elle, il me fallut plusieurs minutes pour récupérer car je me suis 
« déchirée » et ça j’aime ! 
 
 

Anne-Marie  
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L’extase du schuss 
 
Que vous soyez skieur du dimanche, skieur 
épisodique ou skieur confirmé, la figure de 
glisse la plus facile est bien évidemment le 
schuss, pensez-vous, puisqu'il s'agit de mettre les 
skis dans la plus grande ligne de pente et de 
vous laisser glisser. 
 
Vous avez tout faux ! C'est une des glisses les 
plus délicates à réaliser. D'abord, il vous faut 
apprécier la pente ; n'est-elle pas trop raide ? 
Auquel cas elle risque de vous conduire à une 
vitesse trop importante par rapport à votre 
niveau de ski. 
 

La fin de la piste envisagée se termine-t-elle par une légère remontée vous permettant de 
casser votre vitesse pour ensuite pouvoir déraper et vous arrêter ?   
 
Cette piste n’est-elle pas trop bosselée? Ce qui engendrerait des vibrations déstabilisantes 
dans vos skis. 
 
Une fois terminée cette investigation minutieuse de la piste, place à la concentration. Ne 
penser à rien d'autre que la piste et vos skis que vous imaginez bien parallèles dans la pente. 
Ressentir tout votre corps, vos cuisses, vos mollets, vos chevilles, vos épaules, vos poignets.  
Et c'est parti ! Vous vous jetez dans la pente. Plus de retour possible, ça passe ou ça casse. 
La vitesse grimpe et grimpe et grimpe... Vous êtes maintenant dans la plus forte pente ; pas 
question d'essayer un virage décélérateur, ce serait la chute assurée et la glissade jusqu'au 
bas de la piste. 
 
Tenir, il faut tenir, tenir jusqu'au bout, coûte que coûte. Vous bandez tous les muscles de vos 
jambes pour maîtriser vos skis qui vibrent de plus en plus, vous gonflez vos chevilles, 
écartez les orteils pour mieux vous souder à vos chaussures, vous écartez bras et bâtons tel le 
funambule avec son balancier au-dessus du vide pour augmenter votre stabilité, vous 
bloquez votre respiration quelques secondes face à la peur qui vous assaille un instant. 
 
Ça y est, le passage de la plus forte pente est derrière vous, votre vitesse n’augmentera plus 
et tout votre corps commence à se décrisper, vos muscles se décontractent, votre buste se 
relève légèrement ; vous êtes encore à vitesse très élevée mais elle est maintenant totalement 
maîtrisée, les trépidations s’atténuent et vous jouissez à cet instant à pleins poumons d'une 
sensation de plénitude extrême, d'ivresse sublime, d’apesanteur dans un éther cotonneux de 
glisse à grande vitesse. 
 

Daniel 
�
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Course de fond 
 
 

L'autre jour j'allais à pied au cinéma 
Louxor pour la séance de 19h. Aie, je 
suis en retard et je suis à Marcadet-
Poissonniers... mince, je dois me payer 
tout le Boulevard Barbès. Je vais rater 
le film. Allez, accroche-toi ma vieille, 
faut y aller. Je ne suis plus sur un 
boulevard, c'est une piste. Et c'est parti.  
 
Je slalome entre les passants, les réverbères, les bicyclettes. Attention, sur la droite, un obstacle : 
tendre les muscles, réguler son souffle pour ne pas perdre la cadence, mais ne pas ralentir pour 
ne pas perdre de terrain. C'est bon, c'est passé. Balancer les bras pour accompagner le 
balancement du corps. Aïe, obstacle à gauche : grosse mama africaine avec poussette, cabas et 
marmaille. Feinte à droite. Quelques secondes perdues, vite, les rattraper. Attention, garder une 
foulée souple, la crampe est vite arrivée.  
 
L'énergie doit être bien dosée pour tenir la longueur. Le souffle, toujours le souffle. Mes poumons 
brûlent, mon cœur s'emballe. Oh là, je vois la ligne d'arrivée. Je suis en approche. Tiens bon ma 
vieille, Maintenant c'est au mental que ça va se faire le finish. 
 
Attention, rue à traverser, feu vert, voitures... tant pis, je fonce.  Ouf, c'est passé. Allez, le grand 
type à droite, la femme à gauche, droite, gauche. Bing, celui- là j'ai failli me l'encadrer. Reprendre 
le rythme, compter les foulées ; une, deux, une, deux. C'est les derniers mètres. Ne penser à rien. 
j'ai les oreilles qui bourdonnent, les mollets au bord de la crampe. 
 
Respirer.... sur deux foulées au lieu de trois. Une, deux. J'entends déjà les cris des badauds qui 
saluent mon arrivée. 
 
Eeeeeeeeet....... Top ! Ca y est, je l'ai fait ! Oui ! 
 
Merde, raté. C’est complet !  Mauvais chrono.  
 
Je devrai revenir à la séance suivante. 
 

 

Marie-Pierre 	
� �
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HISTOIRE D’UNE PARTIE DU CORPS 
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Toujours avec elle  
 
45 ans ! Voilà 45 ans que je vis avec elle ! 45 
années à la caresser, à la choyer, à la cajoler. 
 
Je me souviens bien de l'âge que j'avais à 
l'époque quand je me suis lancé dans 
l'aventure, 17 ans, mais beaucoup moins des 
raisons qui m’y ont incité. Était-ce pour me 
donner fière allure avec elle à mes côtés ? 
Était-ce pour m’affirmer dans mes conquêtes 
amoureuses ? Si cela a pu être le cas, seul mon 
inconscient en était conscient. 
  
Non, finalement ma mémoire consciente me revenant, je crois que c'était par simplification 
de la vie de tous les jours, par paresse disait ma mère. Pour ma part, j'ai toujours pensé que 
les paresseux n'existent pas, seules existent des personnes non motivées qui font le travail 
demandé à reculons alors que si vous leur confiez une tâche qui les intéresse …. 
 
45 ans ! Toute une vie pendant laquelle elle s'est transformée à mes côtés. Un peu légère à 
ses débuts, elle a finalement pris de l’ampleur, même un peu trop car à l'époque la mode était 
bien différente ; nos modèles étaient Claude Monet ou Fidel Castro qui l’aimaient longue. 
 
Moi, les années passant, j'ai appris à m'en occuper plus régulièrement. Elle a longtemps 
conservé une faiblesse sur le côté droit, mais je m'en sortais ironiquement en expliquant que 
les bises répétées de ma maîtresse en étaient la cause. 
 
Nous ne nous sommes séparés qu'une seule fois, pour le passage de l'an 2000 mais c'était 
pour remporter un pari un peu fou entre amis ; j'ai vite compris que j’étais amoureux d’elle 
et nous avons repris très rapidement notre vie commune. 
 
Sans elle, maintenant je le sais, je me sens nu comme un ver, j'ai l'impression qu'on peut 
alors voir en moi jusqu'au tréfonds de mon âme. 
 
Bon, je vais arrêter là mon bavardage car j'ai l'impression que je vous barbe. Enfin, moi, 
vous l'avez compris, je ne me séparerai plus jamais de ma barbe.  
 
 

Daniel 
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UN MOT QUE L’ON AIME 
QUI NOUS FAIT RIRE OU REVER, ETC. 
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UN PERSONNAGE AUX DIFFERENTS AGES 
DE LA VIE 
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�%�L�R�J�U�D�S�K�L�H���Q�D�S�R�O�p�R�Q�L�H�Q�Q�H��
 
�­ �� ������ �D�Q�V�� �L�O�� �D�Y�D�L�W�� �G�p�M�j�� �W�H�U�P�L�Q�p�� �V�H�V�� �p�W�X�G�H�V�� �P�L�O�L�W�D�L�U�H�V�� �T�X�
�L�O���D�Y�D�L�W�� �G�
�D�E�R�U�G��

�H�I�I�H�F�W�X�p�H�V�� �D�X�� �F�R�O�O�q�J�H���P�L�O�L�W�D�L�U�H�� �G�H�� �%�U�L�H�Q�Q�H�� �S�X�L�V�� �F�R�P�S�O�p�W�p�H�V�� �j�� �O�D�� �S�U�H�V�W�L�J�L�H�X�V�H��
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