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Exercice [ O

Devenez un expert de la lumiére !

La lumiére est un formidable sujet qui se suffit souvent a lui-méme. Une
scene banale peut étre a l'origine d'une magnifique photographie sila
lumiere est belle. C'est elle qui devient alors le sujet de I'image. Nous
reviendrons sur ce pointdansla seconde partie de cet ouvrage. En atten-
dant, je vous propose un exercice quiva vous obliger a mieux observer
la lumiére et a étre attentif, notamment, a ses propriétés.

J'aimerais que vous preniez six photos. Peu importe le sujet et le lieu ou
elles ont été prises. Chacune de ces photos doit illustrer I'une des pro-
priétés de la lumiere (vous vous souvenez, DQQ), a savoir :

=== Pour la Direction de la lumiére:

= une photo avec un éclairage de face ;
= une photo avec un éclairage a contre-jour.

== Pourla Qualité de la lumiére:

= une photo avec une lumiére dure ;
" une photo avec une lumiére douce.

== Pourla Quantité de lumiére:

= une photo avec beaucoup de lumiére ;
= une photo avec peu de lumiére.

Je vous demande également de réfléchir a la fagon dont ces différentes
propriétés influencent vos réglages, vos photos, vos sujets et la fagcon
dontvous les photographiez. Posez-vous, par exemple, les questions
suivantes:

- qu'est-ce que telle ou telle lumiere change dans le rendu de mes
sujets ?

- est-ce que je dois adapter mesréglageslorsque je suis confronté a
telle outelle lumiere ?

= est-ce que telle ou telle lumiere me complique le travail, ou au
contraire me le facilite ?
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= a quel endroit étais-je et quelle était la source de lumiéere qui a
généré cet éclairage ?

= dans ma pratique habituelle de la photo, suis-je souvent confronté
ace genre de lumiére ou rarement ?

Vous pouvez aussi utiliser certaines de vos anciennes photos, voire
celles d'autres photographes, afin d'analyser la lumiére présente sur ces
clichés:

= certaines propriétés de la lumiére reviennent-elles régulierement
dans les photos que vous aimez ou celles que vous n‘appréciez
pas ?

= cette photo a-t-elle été simple ou au contraire difficile a réaliser a
cause de la lumiére ? Et cette autre photo ?

— cette photo serait-elle toujours aussi intéressante si la lumiére était
différente ?

Cet exercice vous permettra de prendre conscience de l'effet de la
lumiére sur les sujets et les ambiances des photos que vous regardez.
Vous pourrez ensuite rechercher les lumiéres que vous aimez ou, au
contraire, éviter celles que vous n‘appréciez pas.

Sivousvoulez que vos photos s'améliorent, vous devez devenirun expert
de la lumiére. Faites-y attention, aussi bien sur le terrain que lorsque
vous découvrez vos photos sur votre ordinateur ou encore lorsque vous
admirez lesimages d'autres photographes. C'estimportant.
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Exercice "2

Repérez les conditions difficiles

Dans les prochains jours, soyez particulierement attentif a la lumiére.
N'essayez pas de la décrire en permanence : concentrez-vous unique-
ment sur ses changements.

Parexemple, observezlesfluctuations de lumiére lorsque vous étes dans
une ruelle étroite et sombre et débouchez sur une place ensoleillée,
lorsque vous entrez dans un magasin, quand le chemin sur lequel vous
avancezs'enfonce dans un sous-bois épais ou encore quand vous prenez
un virage et que vous vous retrouvez a contre-jour, avec un soleil rasant
en plein dans votre champ de vision...

Toutes ces situations doiventvous faire réagir. Vous devez entendre cette
alarme se déclencher dans votre téte « Attention, la lumiére n'est plus la
méme ! », etvous poser les questions suivantes :

= ce changementde lumiére peut-il me poser des problemes ?
= sioui,lesquels ?
= comment faire pour m'y adapter ?

N'hésitez pas a prendre un carnetavec vous pour noter vos observations
ou les questions que vous vous posez et auxquelles vous ne savez pas
encore répondre.
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Exercice n®3

Documentez une journée ordinaire,
quelle que soit la lumiére

Demain, plutdét que de planifier une sortie photo, vivez votre vie comme
si de rien nétait - si vous travaillez et avez des réunions, pas de souci -,
a une différence prés : ayez votre appareil avec vous | Peu importe qu'il
s'agisse d'un reflex, d'un compact ou d'un smartphone.

Toutaulong delajournée, photographieztout ce que vous faites et tous
les endroits ol vous vous trouvez. Imaginez que vous réalisez un docu-
mentaire sur votre vie ou que vous étes a larecherche de ce qui estbeau
a chaque endroit ou vous vous trouvez.

Le soir, regardez vos photos et choisissez celle que vous préférez. Peu
importe qu'elle soittechniquement réussie ou pas, de bonne qualité ou
pas. Mon souhait est que vous entrainiez votre ceil a voir des choses dans
votre quotidien et que vous les photographiiez, méme sila lumiére n'est
pas parfaite, que vous n'avez pas suffisamment de temps ou que vous
n‘avez pas tout votre matériel a portée de main.

Au moment de prendre certaines
photos, vous hésiterez probable-
menta déclencher, pensantqu’elles
n‘auront aucun intérét. Prenez-les
quand méme. Il se pourrait qu'en
les découvrant sur votre ordinateur
vous soyez agréablement surpris.

Dans ce bar, il y avait peu de lumiére,

de forts contrastes, et l'éclairage projeté
surle visage de cette jeune fille était
trés dur (regardez 'ombre de sa main).
Ce sont les pires conditions pour
réussir un portrait, pourtant, j'ai bien fait
de déclencher!
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Exercice [ O

Repérez et photographiez les forts contrastes

Cet exercice est trés simple : repérez des scénes présentant de forts
contrastes et photographiez-les. Attention, les contrastes doivent étre
suffisammentimportants pour obtenir des photos comportant :

= UNe partie des ombres totalement noires ;
= Une partie des hautes lumiéres totalement blanches ;

= des zones a la fois totalement noires et totalement blanches sur la
méme image.

Vous avez le droit de modifier vos réglages pour accentuer cet effet au
moment de la prise de vue, mais pas d'augmenter le contraste de vos
photos en utilisant un logiciel.

Cet exercice vous apprendra a repérer les forts contrastes et vous per-
mettra de mieux comprendre leurs effets sur vos photos.

Plus que la qualité de chaque photo, visez le volume. Multipliez les
déclenchements. L'objectif n'est pas de photographier dix fois le méme
sujet ou le méme endroit, mais plutét de trouver le plus de scenes pos-
sible présentant de forts contrastes et de les photographier, mémessila
photo obtenue n‘a rien d'intéressant. Il s'agit d'un exercice, ne perdez
pas celadevue.

Une fois devant votre ordinateur, analysez tranquillement vos photos :
prenez le temps de lire la lumiére afin de comprendre ce qui a créé ces
forts contrastes sur le terrain. Par exemple, essayez d'identifier la source
de la lumiére, ainsi que sa direction. Essayez de comprendre ce que
cela génére sur vos photos. Est-ce que I'effet obtenu vous plait ou, au
contraire, vous géne ? Dans ce cas, comment auriez-vous pu |'éviter ? Et
s'il vous convient, comment pourriez-vous le reproduire sur une autre
photo ?
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Exercice n®5

Apprivoisez le Verrouillage d’'exposition

Prenezvotre appareil, et utilisez le verrouillage d'exposition pour réaliser
deux photos:

= |'une ol votre sujet, totalement sous-exposé, se transforme en sil-
houette) devantun arriére-plan correctement exposé ;

= |'autre ol votre sujet est correctement exposé, devant un arriére-
plan surexposé.

Cet exercice vous aidera a assimiler le fonctionnement du verrouil-
lage d'exposition, a vous approprier cette méthode ainsi qu‘a prendre
conscience de ses avantages en termes de rapidité et d'adaptabilité.

Exercice O N6}

Utilisez le mode Manuel comme Meyerowitz

Trouvez un endroitou lalumiére estassez uniforme et constante, comme
une place dégagée et ensoleillée.

Sélectionnez le mode Manuel sur votre appareil et utilisez la paume de
votre main pour régler I'exposition. Ne cherchez pas a aller vite a cette
étape. Le réglage vous demandera un peu de temps mais ensuite, une
fois I'exposition verrouillée, vous gagnerez en rapidité et pourrez multi-
plier les clichés sans modifier vos réglages.

Lorsque vous étes satisfait, restezau moins 30 minutes au méme endroit
etprenez des photos(vous pouvez vous déplacer mais évitez de changer
totalement d'endroit, et donc de lumiére) sans réfléchir a I'exposition.

Les réglages effectués initialement vous permettront d'obtenir des
visages correctement exposés. Aussi, focalisez-vous sur les personnes.
Sivous n'étes pas a l'aise avec cela, réalisez des plans plus larges.
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Exercice nm7

Déterminez la vitesse d’obturation
qui vous convient

1.Reprenez les photos que vous avez prises récemment et voyez, en
consultantlesinformations EXIF affichées parvotre logiciel, si une vitesse
d'obturation revient assez souvent. Cela vous donnera un point de
départ.Sivous ne repérezaucune logique dansvos photos précédentes,
commencez avec une vitesse d'obturation de 1/125° de seconde.

2. Paramétrez cette vitesse d'obturation sur votre boitier (en mode
Priorité vitesse), puis sortez prendre des photos comme vous le faites
habituellement. Peu importent les résultats que vous obtenez, ne chan-
gez pas votre vitesse d'obturation.

3. Le soir, observez vos images et essayez de vous faire un avis sur la
vitesse choisie. Est-elle trop rapide ou au contraire trop lente ?

4.lelendemain, choisissez une vitesse d'obturation différente et répétez
I'exercice. Parexemple, sile premierjourvous aviez opté pour 1/125¢de
seconde, choisissez un temps de pose a peine plus lent, comme 1/60°
de seconde.

5.Recommencez jusqu'a trouver une vitesse d'obturation qui vous
convienne. Lors de vos observations, vous noterez qu'elle dépendra des
sujets que vous aimez photographier, de I'endroit ol vous étes, de la
lumiére généralementdisponible, durendu que vous aimez obtenir, etc.

6. Une fois satisfait, paramétrez la vitesse qui vous correspond le mieux
etn’en changez plus.

Bien entendu, cette vitesse d'obturation idéale ne sera pas adaptée a
toutes les photos que vous pourrez prendre. L'idée est qu'elle convienne
alamajorité d'entre elles.
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Exercice [oK:]

Le point au coin

1.Paramétrez votre boitier grace aux indications données aux sections
précédentes: sélectionnezle mode AF-S avec un seul collimateur, le plus
précis possible et placé au centre de votre cadre. Désactivez également
les fonctions intelligentes et I'écran tactile.

2.Choisissez ensuite des sujets a photographier et utilisez la méthode
« Viser - Recadrer » pour vous assurer :

= que lamise au points'effectue bien sureux ;
= qu'ils sont placés surle bord de votre cadre et non au milieu.

3.Commencez par vous exercer avec des sujets immobiles, puis passez
a des sujets en mouvement.

L'objectif est que vous soyez capable de viser, effectuer votre mise au
point, recadrer puis déclencher en moins de trois secondes et ce, quel
que soit le sujet.

Exercice N9

Ouverture fixe

Je vous propose ici un exercice trés simple a réaliser.
1.Planifiez une sortie photo et divisez-la en deux temps d'égale durée.
2.Réglez votre appareil en mode Priorité ouverture.

3.Pour la premiére période, choisissez une ouverture de f/11 et n'en
changez pas.

4.Pour la seconde période, choisissez la plus grande ouverture dispo-
nible sur votre objectif et n'en changez pas (par exemple, f/2).

5. Le soir, analysez vos photos. Quel est I'impact de ces deux différentes
ouvertures survosimages ? Est-ce que l'une ou l'autre vous a posé plus de
problémes ? Sioui, de quelle nature étaient-ils et comment pourriez-vous
les résoudre ? Laquelle de ces deux ouvertures vous permetde créer des
images qui correspondent le plus a celles que vous aimez ?
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Exercice ®10

Sujet a contre-jour transformé en silhouette
et dans le coin du cadre

Voici un petit exercice qui vous permettra de vérifier que les notions
exposées sont bien claires dans votre esprit.

1.Repérez un sujet et positionnez-vous en contre-jour par rapport a lui.

2.Prenez une série de photos de votre sujet pour qu'il :
= setransforme ensilhouette ;
= soitnet;
= soit placé dans un coin de votre cadre.

Réalisez I'exercice en appliquant successivement les deux méthodes
décrites précédemment, a savoir le mode Manuel, puis le verrouillage
d'exposition. Exercez-vous tranquillement chez vous sur un objet ina-
nimé (une brique de lait ou une boite de conserve posée sur une table
fera parfaitement |'affaire).

Lorsque vous aurez réussi a séparer la mise au point de la mesure d'ex-
position, prenez des photos dans la rue : avec des éléments immobiles
pour commencer (voiture, panneaux, poteaux, banc, etc.) puis, quand
vous vous sentirez a l'aise, avec des passants.
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Exercice ™11

Photographiez a I'hyperfocale

Cetexercice a pour but de vous familiariser avec la mise au point hyper-
focale ou, plus exactement, I'absence de mise au point - 'objectif étant
de vous faire gagner du temps en évitant d'avoir a faire toute mise au
point.

1.Réglezvotre appareil en mode Priorité ouverture et ajustez I'ouverture
surf/11.

2. Grace a la distance hyperfocale, faites votre mise au point (utili-
sez un calculateur d’hyperfocale ou une application comme indiqué
précédemment).

3.Prenez des photos sans vous soucier de la mise au point.

Sivotre optique ne posséde pas de repéres de mise au point, cette tech-
nigue ne sera pas évidente a mettre en place. Je vous encourage toutde
méme a essayer de réaliser cet exercice afin de vous rendre compte des
potentiels gains en termes de rapidité. Voici comment procéder dans
cecas:

1. Déterminez la distance de mise au point correspondant a I'hyper-
focale de votre matériel en utilisant un calculateur. Admettons qu'elle
soitde 3 m pour notre exemple.

2. Avantde partir sur le terrain, placez-vous a 3 m d'un mur.
3.Passez en mise au point manuelle et faites le point sur le mur.

4.Restez en mise au point manuelle et ne touchez pas a la bague de
réglage de votre objectif (pour éviter toute fausse manipulation, vous
pouvez bloquer cette bague grace a du ruban adhésif).

5.Prenez vos photos sans vous soucier de la mise au point. Tout ce qui
estplus éloigné que le début de la zone de netteté calculée parle simu-
lateur ressortira parfaitement net sur vos images.
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Exercice ™12

Le choix du matériel

1.Choisissez I'un de vos boitiers (si vous n'en avez qu'un, le choix sera
vite fait) et réglez-le de maniére a le rendre aussi discret et prévisible
que possible (voir conseils page 87 du livre). Consultez également son
manuel d'utilisation pour paramétrer les fonctionnalités qui lui sont
propres.

2.Choisissez un objectif a focale fixe.
3. N'utilisez plus que ce matériel jusqu‘a la fin de ce livre.

Sivous n‘avez pas de focale fixe, prenez un zoom que vous bloquez en
butée (par exemple, sivous avez un 24-70 mm, bloquez-le en 24 mm).

Sivous avez plusieurs objectifs a focale fixe, effectuez quelques tests
et faites votre choix. Soyez particulierement attentif a la vitesse de mise
au point : certains objectifs sont bien plus performants que d'autres. Si,
avec un certain objectif, votre appareil peine a faire le point, ne 'utilisez
pas-amoins qu'il ne soitéquipé de repéres et que vous photographiiez
al'hyperfocale.
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Exercice ®13

Testez mon réglage de base

Dans l'exercice précédent, vous avez choisi le matériel que vous utilise-
rez jusqu’a la fin de cet ouvrage sans en changer. Vous allez a présent le
paramétrer avec un réglage de base.

1.Je vous propose d'adopter mon réglage de base, a savoir : ouver-
ture af/11, vitesse d'obturation de 1/125¢ de seconde et sensibilité ISO
Automatique.

2.Passez lajournée a prendre des photos avec ce réglage, sans jamais
toucher a un seul paramétre ou bouton de votre appareil. Vous n‘avez
le droit que d'allumer ou éteindre votre appareil, faire la mise au point
etdéclencher.

Vous remarquerez au cours de la journée que ce réglage vous permet
d'étre rapide, mais qu'il produit également des photos complétement
ratées. Comme expliqué, ce réglage me permet de réussir 80 % de mes
photos. Sivoustombez dans les 20 % pour lesquellesil ne convient pas,
ou si votre pratique est totalement différente de la mienne, c'est normal
que vos photos soientratées. Ne vous tracassez pas pour ca. Si vous ratez
des photos, c'est que vous progressez.

3. De retour chez vous, devant votre ordinateur, observez vos photos,
particulierement celles qui sont ratées. Essayez de comprendre quand
ceréglage de base ne fonctionne pas et pourquoi.
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Exercice ™14

Dressez la liste des situations difficiles

Pour cet exercice, vous allez vous rendre sur le terrain pour prendre des
photos en utilisant votre réglage de base comme expliqué précédem-
ment (n‘oubliez pas de le modifier si la situation le nécessite). Si vous
n'avez pas encore défini votre réglage, utilisez le mien (voir page 90
du livre).

Emportez un carnet et notez toutes les situations difficiles que vous ren-
contrez. Vous pouvez le faire directement sur le terrain ou aprés coup,
devant votre ordinateur, lorsque vous analysez les photos prises avec
votre réglage de base (surtout celles qui sont ratées).

L'objectif ici est de vous faire repérer les situations difficiles que vous
rencontrez fréquemment. Cette liste sera plus ou moins longue, selon
la diversité des conditions et des sujets auxquels vous serez confronté.

Analysez ensuite cette liste pour mettre en évidence la cause profonde
des difficultés rencontrées. Imaginons que votre liste contient les
trois situations difficiles suivantes.

= « Les photos prises dans cette piece sombre sontsous-exposées. »

= « Hiersoir, alatombée de la nuit, j'ai photographié trois personnes
quiroulaienta vélo et je m'apercois qu’elles sont toutes floues. »

- « Les photos de nuit ressortent entierement floues lorsque je tiens
mon appareil ala main. »

Ces trois situations partagent la méme cause profonde : le manque de
lumiére. En notant les différentes difficultés rencontrées, puis en analy-
santleurs causes profondes, vous arriverez a une liste bien plus réduite.
Vous vous apercevrez alors que certaines causes entrainant des situa-
tions difficiles a gérer avec votre réglage de base reviennent trés régu-
lierement. Nous verrons dans les prochaines sections commentles gérer
sans trop encombrer votre esprit.
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Exercice ® 15

Définissez votre systéme 3R

Reprenez la liste de situations difficiles établie lors de I'exercice précé-
dent et essayez de déterminer les deux causes profondes qui générent
la majorité de vos problémes.

Essayez ensuite de comprendre pourquoi votre réglage de base n'est
pas adapté et voyez comment le modifier pour résoudre le probléeme.
Vous obtiendrez alors vos deux réglages alternatifs.

Il est fort probable qu'il vous faille plusieurs semaines, peut-étre méme
plusieurs mois, pour étre satisfait de vos trois réglages. Par conséquent,
inutile de vous inquiéter si vous n'arrivez pas a terminer immédiatement
cetexercice. L'important est de comprendre votre objectif et les étapes
nécessaires poury parvenir. Il s'agit pour vous de définir un réglage de
base etdeux réglages alternatifs qui vous permettront de gérer la quasi-
totalité des situations auxquelles vous pourriez étre confronté dans la
vie detous les jours.

Lorsque vous aurez déterminé vos trois réglages, paramétrez-les
sur votre appareil si vous le pouvez, ou apprenez-les par coeur et
entrainez-vous a passer de |'un a l'autre rapidement. Photographiez
uniquement avec ces trois réglages pendant quelques semaines, pour
apprendre a les connaitre, a savoir quand basculer de I'un a l'autre et
quand en sortir complétement.

Enfin, pensez réguliérement a faire un point sur vos réglages : sont-ils
toujours adaptés a votre pratique ? Les résultats que vous obtenez vous
satisfont-ils toujours ? Etc. Sibesoin, faites-les évoluer, mais pas trop sou-
vent, sinon vous perdriez tous les avantages de ce systeme.
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Exercice ™16

La pratique intégrée

La pratique intégrée consiste a intégrer la photographie dans votre quo-
tidien, de maniére fluide et réguliére, tout au long de la journée, plutét
que de consacrer des blocs de temps spécifiques a une pratique déli-
bérée et concentrée.

A partir d'aujourd’hui, essayez au maximum de respecter les deux pre-
miéres régles fondamentales de la photographie de tous les jours.

1. Ayez toujours un appareil photo avec vous.
2.Photographiez tout ce qui attire votre regard.

Sivotre appareil est lourd et encombrant, n'hésitez pas a utiliser votre
smartphone ou a acheter un compact, méme ancien et d'occasion. Le
plusimportant nest pas la qualité technique des images obtenues, mais
la possibilité de prendre des photos a n‘importe quel momentde lajour-
née ou de la nuit. Il faut que cet appareil soit toujours avec vous et que
vous n‘ayez pas peur de I'abimer car sinon vous ne vous en servirez jamais.

Si cela peut vous aider et vous libérer, considérez cet appareil comme
le carnet de notes d'un écrivain ou le carnet de croquis d'un peintre : un
outil que vous avez toujours en poche, et quivous permetd'immortaliser
les choses que vousvoyez ou lesidées que vous avezau momentméme
ol ellesarrivent, pour ne pas les oublier et pouvoir les réutiliser plus tard.

Quant aux sujets que vous décidez d'immortaliser, n'y attachez aucune
importance. Tout peut étre photographié. Il n'y a pas de « sous-sujet ».
Vous ne devez surtout pas hésiter a déclencher sous prétexte qu’un sujet
ne plaira pas au public, ou parce que vous avez entendu un photographe
dire que tel ou tel sujet navait aucun intérét.

« On se proméne et[on photographie tout ce qui nous] semble
digne d'étre arraché a la mort, a la disparition, a la poubelle de l'oubli.
Le travail du photographe, sa mission, c'est d‘arracher justement.
C'estune espéce de chiffonnier du temps perdu. »

Robert Doisneau
(France Culture, www.youtube.com/watch?v=2KPpVlyf_3I)
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Exercice ®17

Méditez sur vos photos

Pour cet exercice, vous allez devoir mettre en place un flux de travail,
prendre I'habitude de |'utiliser et de passer du temps avec vos photos -
idéalement chaque jour.

1.Créez cing dossiers comme expliqué page 120.

Jevous conseille d'utiliser Lightroom et les collections. Avec ce logi-
ciel, une photo peutapparaitre dans plusieurs collections (0 - Import,
1 - Ecartées, etc.), sans étre dupliquée sur votre disque dur, ce qui
évitera de l'encombrer. Aucun doublon ne sera créé etsivous appor-
tez des modifications a votre image dans une collection, elles seront
appliquées danstoutes les autres collections ou elle se trouve.

Sivous avez déja un flux de travail efficace : conservez-le !

2.Reprenez ce que nous avons dit concernant les habitudes (voir
page 114)etappliquez ces conseils a votre éditing.

1.

2.

Soyezclairsurvosintentions (parexemple, « Je ferai mon éditing
tousles soirs, a 20 h 30, pendant 20 minutes »).

Utilisez des habitudes déja ancrées dans votre quotidien comme
déclencheurs (par exemple, le momentjuste aprés le diner).

. Remplacez une mauvaise habitude parune bonne habitude (par

exemple, plutét que de regarder la télévision, faites votre édi-
ting, puislisez un bon livre).

. Eliminez toute friction (par exemple, importez vos photos pen-

dant que vous préparez le diner, ce qui vous évitera de devoir
attendre leur transfert pour entamer le tri).

. Motivez-vous en réalisant une activité que vous aimez pendant

ou juste apres votre éditing (par exemple, mettre une musique
agréable, s'installer dans un fauteuil confortable...).

. Plus l'activité sera facile, moins vous aurez de mal a la réaliser

(réalisez votre éditing régulierement, a défautlatache deviendra
fastidieuse).

. Vous craignez d'étre interrompu ou de ne pas avoir suffisamment

de temps pour terminer votre éditing quotidien ? Cela ne doit
pas vous empécher de vous y mettre ! Mieux vaut un peu que
pas du tout.
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8. Enfin, ce qui fonctionne pour la prise de vue fonctionne aussi
pour |'éditing : sivous vous engagez a publier une photo parjour,
vous serez bien obligé de prendre ces photos, mais également
de lestrier etde les sélectionner.

Sivous manquez de temps au quotidien, réalisez seulement l'importa-
tion etle premier tri - cela vous prendra a peine 10 minutes - et planifiez
les autres étapes pendant le week-end. Certains préférent prendre des
photos quotidiennement et trier leursimages une fois par semaine seu-
lement. Faites au mieux mais n‘espacez pas trop vos séances d'éditing.
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Exercices posturaux ©®18

La boule de bowling

Imaginez que votre téte est trés lourde en visualisant une boule de
bowling, parexemple. Que se passe-t-il lorsque vous penchez la téte en
avant ? Vous vous faites entrainer par son poids et vos muscles doivent
faire de gros efforts pour la maintenir. Il en va de méme i elle penche sur
le coté. Ainsi, plus votre téte s'éloigne de la verticale, plus vos muscles
doiventfaire d'importants efforts pour la maintenir en place.

A présent, essayez de mettre en équilibre cette boule de bowling au-
dessus de votre colonne vertébrale, un peu commess'il s'agissait d'un bil-
boquet. En faisant de petits mouvements d'avant en arriére et de droite
a gauche, vous allez trouver un point d'équilibre. Le poids de votre téte
sera alors porté par votre colonne vertébrale. Vos muscles n‘auront plus
aucun effortafournir pourla mainteniren place.Vous aurez trouvé votre
pointd'équilibre.

Sans perturber cet équilibre, essayez ensuite de tourner la téte, en
regardant a droite, a gauche, en haut eten bas. Comme vous pourrez le
constater, lorsque votre posture est équilibrée, vous n'étes pas crispé et
rigide, mais au contraire détendu et libre de vos mouvements.

Continuez a visualiser cette boule de bowling a la place de votre téte.
Vous devez maintenant faire en sorte que son poids soit transmis au
sol en conservant un alignement naturel et un bon équilibre de votre
corps. Sivotre téte est dans une position d'équilibre, son poids descend
naturellementle long de votre colonne et est transféré au sol de maniére
équilibrée. Sivous étes debout, il passera par vos pieds ; si vous étes
assis, il sera transmis par votre bassin.

En position assise, concentrez-vous sur vos fesses. Sivous vous penchez
vers la gauche, vous devez sentir que le poids de votre buste se transmet
a lafesse gauche tandis que la fesse droite se souléve de son support
(n'hésitez pas a exagérer le mouvement pour bien le ressentir). Corrigez
votre posture en faisant en sorte que vos deux fesses ressentent exacte-
mentla méme pression. Faites ensuite laméme chose d'avanten arriere.
Sivotre buste estdécentré, vous aurez |'impression de basculer. Trouvez
votre position d'équilibre, c'est-a-dire celle qui permeta votre téte d'étre
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en équilibre sur votre colonne et a votre colonne d'étre en équilibre sur
votre bassin.

Sivous étes debout, le principe serale méme, mais vous serez attentif aux
sensations ressenties dans vos pieds. lls possédent chacun trois points
d'appui principaux avec le sol : la base du gros orteil, la base du petit
orteil etle talon. Ces trois points d'appui forment une sorte de triangle de
stabilité pourle pied. Lorsque vous étes debout ou en mouvement, une
distribution équilibrée du poids sur ces trois points favorise une meil-
leure stabilité etune meilleure posture. Essayez de mettre en contact ces
trois points d'appui avec le sol, puis d’équilibrer la pression entre le pied
droit et le gauche. Trouvez ensuite I'équilibre d'avant en arriére : votre
poids ne doit pas étre transmis uniquement a votre talon, ni a l'avant de
votre pied. Sivotre poids esttransféré au sol de maniére équilibrée entre
les deux pieds, et par I'intermédiaire du triangle de stabilité de chaque
pied, vous avez trouvé un bon équilibre.

Que vous soyez assis, debout ou en mouvement, efforcez-vous toujours
de conserver cet équilibre.

La tension minimale

Je vous propose de vous préter a un nouvel exercice : tendez un bras
devant vous, fermez votre poing et maintenez-le fermé un instant.
Imaginez ensuite qu'a I'intérieur de votre poing fermé se trouve un
papillon tellement fréle et fragile que la moindre pression le tuerait.
Généralement, il suffit de mentionner la présence du papillon dans
le poing fermé pour qu’inconsciemment nous modifiions la pression
exercée. Cela s'explique par le fait que nous avons tendance a utiliser
une tension musculaire excessive et inutile sans méme nous en rendre
compte.

Ce petit exercice a pour but de mettre en évidence qu'une bonne
posture doit favoriser une tension minimale, ce qui est différent d'une
absence totale de tension. En effet, une certaine tension musculaire est
nécessaire pour nous permettre de nous tenir debout, bouger et inte-
ragir avec le monde. Mais vous devez veiller a réduire le plus possible
toute tension inutile et excessive, afin de faire vos gestes et actions avec
le moins d'efforts et de stress possible.
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Exercice ™19

Profitez des micro-moments

Ces prochaines 24 heures, sans changer quoi que ce soita vos habitudes
quotidiennes, essayez de repérer autant de micro-moments que pos-
sible et de profiter de chacun d'eux pour reprendre contact avec votre
corps et étre dansle moment présent. Reprenez le protocole précédent
pour revenir a cet état de présence.

Cet exercice est a la fois simple et compliqué : simple, car ce que vous
avez a faire est enfantin, et compliqué, car avoir la présence d'espritd'y
penser n‘est pas chose aisée.
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Exercice ® 20

Habitez votre corps

1.Rendez-vous dans un lieuolily a beaucoup de monde, d'agitation et
de bruit(une rue commercgante, un marché, une zone touristique, etc.).

2. Une fois sur place, trouvez un endroit ou vous arréter en restant
debout. Soyez suffisamment proche des autres personnes afin de res-
sentir I'agitation ambiante, mais sans étre en plein milieu non plus pour
ne pas étre dérangé ou bousculé.

3. Restez immobile etimaginez que vous entrez a l'intérieur de votre
corps. Essayez de ressentir la bulle qui vous entoure (voir page 135 du
livre). A l'extérieur, tout bouge et s'agite, mais a l'intérieur, tout est par-
faitement calme.

4.Restez |a un instant, le temps de bien visualiser et de prendre
conscience de ces deux mondes qui cohabitent : le monde extérieur et
le monde intérieur. Le premier estagité, le second est calme. Le premier
estincontrolable, le second est sous controle. Rappelez-vous qu'a tout
moment, vous pouvez vous réfugier a l'intérieur de cette bulle.

5.Touten restantal'intérieur de votre bulle, tournez-vous vers le monde
extérieur. Regardez les gens marcher, observez leurs gestes, lesinterac-
tions, mais toujours en gardant une partie de votre attention portée vers
I'intérieur. Un peu comme si vous faisiez deux choses a la fois. Tant que
vous restez en contactavec votre corps etle monde intérieur, votre esprit
estcalme etvous étes présent.

6.Remarquez égalementavec quelle clarté et quelle intensité vous voyez
les choses lorsque vous étes ainsi, en sécurité etau calme a l'intérieur de
votre bulle. C'est le pouvoir de la présence d'esprit. Un pouvoir quivous
estaccessible an'importe quel moment, simplementen focalisantvotre
attention sur votre corps, en entrant dans votre monde intérieur.

7.Aprés quelquesinstants d'observation, reprenez votre marche en gar-
dant toujours ce contact avec le monde intérieur. Vous marchez, vous
regardez autour de vous et gardez une partie de votre attention focalisée
survotre corps. Votre objectif est de conserver autour de vous cette bulle
quivous isole du monde extérieur.
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8. Essayez maintenant de conserver cette qualité d'esprittout en utilisant
votre appareil photo. Marchez, regardez autour de vous, prenez des pho-
tos en conservant le lien avec votre monde intérieur.

9.Si vous constatez que vous avez perdu le contact - ce qui arrivera
inévitablement -, ramenez simplement votre attention sur votre corps,
en évitant tout jugement. Plus vous vous critiquerez, plus vous vous en
voudrez, plus vous penserez que vous n'étes pas doué pour cela et plus
il vous sera difficile de retrouver la présence d'esprit que vous avez per-
due. Faites une pause, respirez profondément, détendez-vous, arrétez
de penser a quoi que ce soit et revenez dans votre corps. C'est tout ce
que vous avez a faire pour retrouver votre présence d'esprit.

Au début, cela sera sans doute difficile et c'esttout a fait normal. Mais res-
tez confiant, avec |'expérience, vous arriverez a conserver cette qualité
d'espritde plus en plus longtemps.

Jevous conseille d'ailleurs de vous entrainer a cela danstoutes les taches
simples que vous réalisez au quotidien. Lorsque vous cuisinez, lorsque
vous vous douchez, lorsque vous faites le ménage, lorsque vous lisez...
Faites ce que vous faites d’habitude, mais essayez de garder le contact
avec le monde intérieur. Votre esprit sera alors bien plus calme et pré-
sent, et cela changera beaucoup de choses dans votre vie et par consé-
quent pour vos photos.
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Exercice ® 21

Trouvez votre rituel

Réfléchissez a un rituel que vous pourriez répéter a chacune de vos sor-
ties photo. Notez sur un carnet les différentes étapes de cette routine et
prenez|'habitude de les respecter.

Un rituel n'a pas besoin d'étre extraordinaire, compliqué ou long.
D'ailleurs, il est fort probable que vous en ayez déja un sans méme en
avoir vraiment conscience. Inspirez-vous du mien si vous le voulez,
améliorez e vétre si vous en avez déja un, mais surtout, forcez-vous a le
respecter pendant quelques semaines, et a vous concentrer plus inten-
sément que d’habitude juste aprés l'avoir répété.

Les effets de cette nouvelle habitude ne seront pas visibles du jour au
lendemain. Mais progressivement, ce rituel vous permettra d'entrer plus
facilementen mode photo, de vous concentrer plus rapidement et, cou-
plé aux autres conseils présentés dans le chapitre 8, plus durablement.
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Exercice ® 22

Adoptez le bon état d’esprit

1.Dans les jours qui viennent, soyez particulierement attentif a votre
état d'esprit lorsque vous étes sur le terrain. Respectez votre rituel, puis
échauffez-vous pour permettre a votre esprit de basculer en mode
photo.

2. Efforcez-vous de garder l'esprit et le coeur aussi ouverts que pos-
sible. N'ayez aucune attente ou espoir, acceptez le monde tel qu'il est.
Concentrez-vous sur ce qui est et faites en sorte d'en tirer profit.

3. Mettez-vous dans la peau d'un enfant : soyez curieux, explorez, jouez,
tentez des choses et ne vous prenez pas au sérieux.

4.l orsque votre cceur se ferme quelle qu'en soit la raison, prenez-en
conscience puis lachez prise. Détendez-vous, ouvrez-vous, laissez cette
onde négative vous traverser et disparaitre.
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Exercice ®™ 23

Ressentez les étincelles

L'objectif de cet exercice est d'éveiller votre conscience a la sensation
provoquée par l'étincelle, d'entrainer votre esprit a la remarquer.

1.Sortezvous promener et pendant que vous marchez, soyez particulie-
rement attentif a ce que vous ressentez.

2.Sivous avez envie de prendre une photo, faites-le en veillant a la sen-
sation éprouvée juste avant de déclencher. N'essayez pas de la décrire
ni de I'expliquer. Ressentez |la sensation, remarquez-la et déclenchez.

Sivous avez du mal & percevoir cette sensation, concentrez-vous sur
le mouvement de vos yeux. Lorsque vous étes en mode photo, ceux-ci
bougentsans arrét. lls scannent votre environnement a la recherche de
chosesintéressantes a photographier et, parfois, ils se fixent sur un sujet,
qui peut étre n'importe quoi (un objet, une personne, une lumiere, une
scene, un détail...). Prenez conscience des mouvements de vos yeux, et
surtout des endroits ou ils s'arrétent. Ressentez-vous quelque chose de
particulier ? Cette sensation est |'étincelle.

Cet exercice peut se faire sans appareil photo. Méme si vous ne prenez
pas de photos, vous développez votre sensibilité.
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Exercice ® 24

Déclenchez en moins de 3 secondes

1.Sortez marcher dans la rue avec votre appareil photo et soyez parti-
culierement attentif a ce que vous ressentez ainsi qu'aux mouvements
devosyeux.

2.Deés que vous ressentez une étincelle, ou que vos yeux s'attardent sur
un sujet, commencez a compter dans votre téte.

3.Déclenchez en moins de trois secondes.

Pour commencer, choisissez un endroit plutét calme et peu fréquenté
afin de vous concentrer plus facilement et de mettre en place cette nou-
velle habitude (étincelle>décompte>déclenchement). Dans un second
temps, vous pourrez opter pour un endroitouily adavantage de monde,
de choses a voir, d'agitation et de vie.

Au début, vous aurez I'impression de rater toutes vos photos. C'est tout
afaitnormal, etméme si celavous semble frustrant, continuez. Acceptez
de lacher prise, c'est ¢ca qui est I'important.

Le but de cet exercice n'est pas de vous faire prendre de belles photos,
mais de libérervotre mental pour que vous réalisiez que votre inconscient
est plus performant et efficace que votre esprit conscient. Faites davan-
tage confiance a votre intuition, a ce que vous ressentez intérieurement,
sans avoir besoin d'expliquer pourquoi ni de justifier quoi que ce soit.

De retour de cette séance photo, vous découvrirez de bonnes surprises
parmi toutes les photos prises. Des photos que vous n'auriez jamais
faites en temps normal, mais qui pourtant vous plaisent. Vous serez pro-
bablementtenté de dire que vous avez eu de la chance. Mais vous vous
apercevrez qu'avec la pratique (aprés quelques mois), vous aurez de plus
en plus de chance. Alors, est-ce vraiment de la chance ? Je crois plutot
que le terme exact est«intuition».
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Exercice ® 25

Identifiez et dépassez vos blocages

1.Sortezmarcher dans la rue avec votre appareil photo et soyez attentif
a ce que vous ressentez et aux mouvements de vos yeux.

2.Dés que vous ressentez une étincelle ou que vos yeux s'attardent sur
un sujet, déclenchez en moins de trois secondes.

3.Sivousy arrivez, c'est parfait ! Continuez.

4.Sivousn'y arrivez pas, évitez de vous trouver des excuses ou d'ignorer
I'événement. Notez précisément le blocage en décrivant les circons-
tances, le sujet que vous souhaitiez photographier, ainsi que les scé-
narios catastrophiques qui naissent éventuellement dans votre esprit.

5.Sans jugement ni évitement de votre part, revenez le soir sur le blo-
cage a l'aide des trois colonnes présentées page 158 du livre.

6. Définissez le probleéme et listez tous les pires scénarios qui naissent
dans votre téte afin de vous libérer 'esprit.

7.Reprenez chaque pointetréfléchissez a une fagon d'éviter que celane
se produise, ou du moins d’en limiter les risques.

8.Enfin, sile pire scénario imaginé se produit, réfléchissez a un moyen
de réparer les choses, ou du moins d’en minimiser les conséquences.

.Si certaines solutions nécessitent des changements ou une certaine
9.Si cert lut tentd h t rt
préparation, faites ce qu'il faut et, dans les jours qui suivent, essayez

e vous confronter de nouveau au probleme et de voir s'il y a une
d fronter d bl td il
amélioration.

10. Notez ce que vous ressentez et ce qui vous bloque, et continuez
d’avancer ainsi.

Pour que cet exercice vous soit bénéfique, vous devez impérativement
rechercher les situations difficiles. L'objectif n'est pas de réussir a prendre
des photos en moins de trois secondes, mais de trouver des situations
dans lesquelles vous n'y arrivez pas. Cela vous conduira a regarder les
problémes avec transparence et a vous atteler a vous en libérer jusqu’‘a
ce qu'ils n’en soient plus un. Et seulementalors vous serez libre.
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Exercice ® 26

La naissance d'une émotion

Cet exercice a été pensé pour vous faire éprouver des émotions afin
d’en prendre conscience et de commencer a travailler sur leurs effets.
L'objectif est ici de nous rapprocher du moment ol I'émotion se
déclenche etde nous placer en observateur.

Nousvoulons également que I'expérience soitfacilementreproductible,
carplusvous larépéterez, plusvous arriverez a analyser ce que vous res-
sentez, a comprendre le mécanisme des émotions eta prendre le dessus
sur les réactions automatiques qu'elles engendrent.

Testez les deux situations proposées et choisissez celle qui fonctionne
le mieux pour vous : celle qui est |a plus difficile, celle qui fait naitre en
vous les émotions les plus intenses, celle que vous avez le plus de mal a
affronter. Siles deux situations sont difficiles pourvous, tant mieux. Vous
aurez ainsi deux fois plus d'opportunités pour vous entrainer.

1.Prendre une douchefroide : prenez votre douche comme d’habitude,
mais avant de sortir, diminuez petit a petit I'eau chaude jusqu'a avoir
de I'eau complétement froide. Si vous n'y étes pas habitué, et surtout
s'il fait froid, vous allez vite arriver a un stade ol vous « paniquerez ».
Au moment ou cela arrivera, concentrez-vous sur ce qu'il se passe dans
votre corps et votre esprit. Observez attentivement la naissance de ces
émotions et ce qu’elles provoquent en vous. Essayez ensuite de vous
calmer et de baisser encore un peu latempérature de I'eau.

2.Fixer le regard : essayez d'accrocher le regard d'inconnus. Il s'agit de
les regarder droit dans les yeux et de ne pas étre le premier a lacher le
contact visuel direct. Si c'est difficile, essayez simplement de tenir une
ou deux secondes de plus par rapport a ce que vous auriez fait d'habi-
tude. L'exercice commence au moment ou deux regards se croisent et
se fixent. C'est a ce moment que vous ressentirez des émotions, et c'est
aussi a ce moment que vous devez entrer en vous-méme pour observer
ce qu'il se passe.

Concentrez-vous sur les sensations physiques que vous ressentez dans
votre corps. Vivez-les pleinement.
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Juste apres cette expérience, essayez de décrire ce que vous avez res-
senti: quelle sensation avez-vous éprouvé ? Quelle estla cause de cette
réaction, pourquoi avez-vous ressenti cela ? Analysez égalementce que
cette expérience a provoqué chez vous : comment vous sentez-vous
maintenant ? Vous attendiez-vous a cela ? Avez-vous plus ou moins
d'énergie ?





