
Retrouver le 
sentiment du 
possible

Dépasser nos limites auto-
imposées

Reconnaître notre potentiel inexploité

Examiner les bénéfices du statu quo et les 
coûts de l'inaction

Identifier les limites que nous imposons 
sur les bonnes choses que nous pouvons 
recevoir

Évaluer le prix de vouloir paraître bien au 
lieu d'être authentique

Embrasser la générosité divine

Comprendre que Dieu a des ressources 
illimitées accessibles à tous

Se libérer de la culpabilité liée au 
sentiment d'avoir ou d'obtenir trop

Accepter que notre abondance ne prive 
personne d'autres ressources

Cultiver une attitude d'ouverture

Remplacer les expressions négatives par 
des "Peut-être" pour laisser place au 
mystère

Adopter une attitude de douce exploration 
pour permettre l'expansion créatrice

Rechercher le côté positif de l'adversité 
pour développer la confiance

La transformation progressive 
vers l'authenticité

Le pouvoir des pages du matin

Lâcher prise sur les opinions ancrées et les 
vues étroites

Acquérir un sens du mouvement et du 
changement dans nos vies

Développer une plus grande authenticité 
et une attitude plus positive

L'évolution des relations interpersonnelles

Devenir capable de dire davantage sa 
vérité et d'entendre celle des autres

Réduire les jugements envers soi-même et 
les autres

Vivre avec plus de spontanéité grâce à la 
libération des peurs d'abandon

La découverte du flux créatif

Trouver la "rivière" intérieure et accepter 
son flux

S'ouvrir aux opportunités plutôt que de les 
refuser

Prendre plaisir à de nouvelles aventures en 
laissant émerger un nouveau Moi

Le piège de la vertu

Les dangers de la privation artistique

Comprendre comment l'anorexie 
artistique peut nourrir un faux sens de 
spiritualité

Reconnaître la supériorité spirituelle 
comme une forme de dénégation

Identifier comment le désir de 
respectabilité peut être déshumanisant 
pour un artiste

Le coût de vouloir être agréable

Examiner comment le désir d'être bon et 
serviable peut mener à l'auto-abandon

Reconnaître la création d'un faux Moi pour 
obtenir l'approbation des autres

Évaluer le prix personnel de toujours 
différer ses propres besoins

L'auto-sabotage et la culpabilité

Identifier les comportements 
autodestructeurs cachés derrière une 
façade de vertu

Examiner les sentiments de culpabilité liés 
à la poursuite de ses propres désirs

Reconnaître les schémas de sabotage 
utilisés pour maintenir l'approbation des 
autres

Libérer sa créativité

Identifier les joies interdites

Dresser une liste de dix activités désirées 
mais non autorisées

Reconnaître les barrières auto-imposées 
qui empêchent la réalisation de ces désirs

Afficher la liste dans un endroit visible 
pour encourager le passage à l'action

Exprimer ses souhaits profonds

Utiliser la technique de l'écriture rapide 
pour contourner le Censeur intérieur

Compléter rapidement vingt phrases 
commençant par "Je souhaite..."

Identifier le souhait le plus important pour 
soi

Créer un dossier d'images inspirantes

Rassembler des images représentant des 
désirs et des rêves personnels

Inclure des visualisations de vies 
imaginaires à différents âges

Utiliser ce dossier comme outil de 
motivation et d'inspiration

Exercices pour approfondir la 
reconnexion créative

Explorer sa relation à la source divine

Lister cinq doléances envers un Dieu 
bienveillant

Identifier cinq désirs à poursuivre avec foi 
ou ressources

Imaginer cinq aventures à 20 ans et cinq 
plaisirs à 65 ans

Confronter ses blocages créatifs

Nommer son blocage créatif favori et le 
représenter en bande dessinée

Identifier les bénéfices secondaires du 
blocage créatif

Reconnaître la personne tenue pour 
responsable du blocage

Évaluer ses progrès hebdomadaires

Examiner la pratique des pages du matin 
et leur impact

Réfléchir sur les rendez-vous avec son 
artiste intérieur

Noter les synchronicités expérimentées 
durant la semaine


