Décrire son enfance pour reconnecter avec
soi-méme.

Identifier des souvenirs et des objets
significatifs. Activites de reflexion

Evaluer ses habitudes et leur impact sur la
creativite.

Identifier des amis qui soutiennent la
creativite.

Evaluer les traits de caractére de ces amis. Etablir des relations nourrissantes Exercices de la semaine

La colere

La colére n'est pas un ennemi, mais un
signal d'alerte.

La colere comme amie Elle nous pousse a agir dans notre intérét.

Chercher a renforcer ces relations positives.

Prendre du temps pour des activites
creatives.

Ecouter ses instincts pour guider ses choix. Suivre sa boussole interne

Identifier des figures admirees et leurs
traits a cultiver.

GCrandir implique des avancées et des
reculs.

Etre indulgent envers soi-méme est
essentiel. Le processus de croissance

La créativité nécessite du temps et de la
patience.

Prendre du temps pour soi favorise la
creativite.

Ecouter ses émotions aide a mieux se

comprendre. L'importance de la solitude Grandir

Retrouver un

La synchronie

Reconnaitre la colére permet de mieux
comprendre nos besoins.

La paresse et l'apathie freinent notre
potentiel.

Le désespoir empéche l'expression
Les ennemis de la creativite artistique.

La colére peut étre un moteur de créativité.

Identifier les declencheurs de la coléere.

Agir face a la colere Utiliser cette énergie pour créer.

Transformer la colere en action
constructive.

La synchronie est I'ouverture a des
opportunités inattendues.

Elle se manifeste lorsque nous faisons un
Comprendre la synchronie pas vers Nos réves.

Les "mains invisibles" aident a réaliser nos
projets.

S'engager déclenche des evénements
favorables.

La Providence intervient lorsque nous
L'importance de I'engagement prenons des initiatives.

Se promettre des moments de repos est

crucial.
Se traiter avec bienveillance comme un
enfant.
Eviter le cynisme pour favoriser la créativité. Prendre soin de soi

La douceur envers soi-méme augmente la
productivité.

Identifier les critiques constructives et
destructrices.

Les critiques utiles apportent un
soulagement et des solutions. Difféerencier les critiques

Les critigues inutiles doivent étre ignorées.

Recevoir la critique sans se laisser abattre.

Prendre des notes pour analyser les

commentaires. Stratégies pour gérer les critiques R . o
Nego<:|er avec les critiques

sentiment de
puissance

La honte

Croire en ses capacités est essentiel pour
avancer.

La stratégie ne doit pas primer sur la
créativité.

Les artistes réussissent souvent grace a des
Stratégie vs. Créativité coups de chance.

L'importance de se concentrer sur le

contenu plutot que sur la méthode.

La honte est utilisée pour controler le
comportement des autres.

La honte comme controle Elle peut nuire a I'expression artistique.
Reconnaitre la honte permet de la
surmonter.

Les artistes doivent se protéger de la honte.

Se rappeler que méme les échecs peuvent
mener a la croissance.

Ecrire une lettre au critique pour clarifier
ses penseées.

S'engager immediatement dans un projet
creatif apres une critique. L'importance de la résilience

La créativite est le meilleur remede contre
les critiques.

Créer un espace de soutien est crucial
Créer un environnement sar pour la créativité.
Partager ses humiliations aide a gueérir.

S'aimer soi-méme est essentiel pour
surmonter la honte.

Se faire des compliments renforce la
L'antidote a la honte confiance en soi.

Reconnaitre la honte comme une
reminiscence de l'enfance.




