
Retrouver le 
sentiment 
d'intégrité

Changements honnêtes

Différence entre sentiments authentiques 
et officiels

Les pages du matin aident à distinguer les 
émotions réelles des émotions sociales.

Les émotions extrêmes peuvent provoquer 
l'évitement de l'écriture.

L'irritabilité peut survenir lorsque l'on 
néglige cette pratique.

Réalignement des valeurs

Les pages du matin agissent comme une 
chiropractie spirituelle.

Elles signalent le besoin de réajustement 
lorsque nous nous éloignons de notre 
vérité personnelle.

La prise de conscience de notre dérive est 
essentielle pour corriger notre trajectoire.

Confrontation aux changements

Les changements provoqués peuvent 
engendrer des vagues de chagrin.

La résistance à ces changements peut 
mener à des comportements d'évitement.

La douleur est souvent inévitable, mais elle 
peut mener à des bénéfices.

Créativité et réalité

La créativité basée sur la réalité

La créativité ne repose pas sur des 
fantasmes, mais sur des observations 
concrètes.

L'art émerge de la rencontre avec notre 
vérité personnelle.

Devenir original nécessite de se concentrer 
sur des éléments spécifiques.

Perte du faux Moi

La redécouverte de notre identité créatrice 
implique la perte d'un faux Moi.

Ce processus peut être traumatique et 
déstabilisant.

La sensation de ne plus se reconnaître est 
fréquente lors de cette transition.

Exploration de l'inconnu

Se sentir perdu peut être un signe de 
progrès dans la reconquête de soi.

L'inconnu est souvent un indicateur de 
croissance personnelle.

La quête d'identité est un voyage vers une 
nouvelle frontière intérieure.

Entrer en soi

Ouverture à l'aide divine

Écrire les pages du matin permet d'ouvrir 
une porte intérieure à notre Créateur.

La volonté d'écrire symbolise notre désir 
de communication avec Dieu.

L'écriture devient un moyen puissant 
d'inspiration et de guidance.

Affirmation des progrès

Utiliser les pages du matin pour 
documenter nos avancées est bénéfique.

Cela renforce notre engagement envers 
notre processus créatif.

L'écriture devient un outil de réflexion et 
de prise de conscience.

Exercice : rêves enfouis

Exploration des passions

Identifier des hobbies et des activités qui 
semblent drôles peut raviver la créativité.

La rapidité d'écriture aide à surmonter le 
Censeur intérieur.

Encourager la spontanéité dans 
l'exploration de soi est essentiel.

Liste d'activités

Énumérer des compétences amusantes à 
acquérir peut stimuler l'imagination.

Se souvenir des plaisirs passés aide à 
reconnecter avec notre enfant intérieur.

L'exercice vise à libérer des désirs enfouis 
et à encourager l'expérimentation.

Privation de lecture

Importance du silence intérieur

Se priver de lecture permet de créer un 
espace pour notre voix intérieure.

Cela aide à réduire les interférences 
extérieures qui étouffent notre créativité.

La privation de lecture peut être un outil 
puissant mais intimidant.

Alternatives à la lecture

Proposer des activités variées pour remplir 
le temps sans lecture.

Encourager des pratiques créatives et 
introspectives.

La privation de lecture peut mener à une 
redécouverte de soi.

Exercices de la semaine

Description de l'environnement idéal

Visualiser son environnement idéal aide à 
clarifier ses désirs.

Créer une image ou un dessin pour 
représenter cet espace.

Identifier sa saison favorite et la 
représenter visuellement.

Voyage dans le temps

Écrire une lettre à son futur soi à 80 ans 
pour réfléchir sur ses passions.

Se souvenir de ses activités favorites à 8 
ans et écrire une lettre à son soi actuel.

Ces exercices favorisent la réflexion sur 
l'évolution personnelle.

Transformation de l'espace personnel

Créer un espace secret chez soi pour 
favoriser la créativité.

Décorer cet espace pour qu'il soit inspirant 
et personnel.

Reconnaître que la créativité est un acte 
spirituel.

Évaluation de la croissance

Utiliser le gâteau de vie pour examiner sa 
progression personnelle.

Identifier les changements positifs et les 
obstacles à surmonter.

Prendre le temps de construire des 
habitudes artistiques saines.

Engagement envers la créativité

Écrire une prière d'artiste pour renforcer 
son engagement créatif.

Planifier des moments de déconnexion 
pour se concentrer sur soi.

Évaluer régulièrement ses progrès et ses 
engagements envers sa créativité.


