
Libérer sa créativité : 
Un voyage 
transformateur

Les fondements de la méthode

Principes de base de la créativité

La créativité est l'ordre naturel de la vie

Nous sommes tous des êtres créatifs par 
nature

Le processus créatif est intrinsèquement 
lié à notre essence

Outils principaux pour stimuler la créativité

Les pages du matin : trois pages d'écriture 
libre quotidienne

Le rendez-vous avec l'artiste : moment 
hebdomadaire dédié à nourrir sa créativité

L'importance de la régularité et de 
l'engagement dans ces pratiques

Exercices préparatoires

Lecture quotidienne des principes de base

Identification des ennemis et champions 
créatifs à travers un "voyage dans le temps"

Rédaction d'une lettre de défense à soi-
même

Création d'une liste de cinq vies 
imaginaires

Semaine 1 : Créer un 
environnement sûr

Concept d'artistes fantômes

Définition des artistes qui n'osent pas vivre 
leur créativité

Exploration des raisons derrière cette 
inhibition créative

Stratégies pour surmonter la peur de 
s'exprimer artistiquement

Protection de l'enfant artiste intérieur

Importance de créer un espace sûr pour 
l'expression créative

Techniques pour nourrir et encourager son 
côté artistique

Exercices pour renforcer la confiance en 
ses capacités créatives

Lutte contre le perfectionnisme

Le perfectionnisme comme obstacle 
majeur à la créativité

Accepter d'être un "mauvais artiste" pour 
commencer

Exercices pour libérer l'expression sans 
jugement

Semaine 2 : Définir son identité 
d'artiste

Exploration de la "folie" créative

Comment l'expression créative peut 
sembler irrationnelle au début

Accepter et embrasser le processus non 
linéaire de la créativité

Exercices pour sortir de sa zone de confort 
artistique

Choix des compagnons de voyage créatif

Importance de s'entourer de personnes 
bienveillantes et encourageantes

Identification et évitement des "camarades 
pernicieux" et "importuns tyranniques"

Création d'un réseau de soutien pour son 
parcours artistique

Développement de l'attention créative

L'importance de l'observation et de la 
présence dans la vie créative

Exercices pour aiguiser sa perception et sa 
sensibilité artistique

Création d'un "code de la route" personnel 
pour guider sa pratique créative

Semaine 3 : Cultiver la puissance 
créative

Utilisation constructive de la colère

La colère comme signal d'action dans le 
processus créatif

Techniques pour canaliser les émotions 
fortes dans l'expression artistique

Exercices pour transformer la frustration 
en énergie créative

Exploration de la synchronicité

Reconnaissance des coïncidences 
significatives dans la vie créative

Développement d'une ouverture aux 
opportunités inattendues

Exercices pour cultiver la sensibilité aux 
signes et inspirations

Gestion de la honte et de la critique

Stratégies pour faire face aux sentiments 
de honte liés à l'expression créative

Techniques pour négocier avec les 
critiques internes et externes

Développement d'une résilience artistique 
face aux jugements

Semaine 4 : Cultiver l'intégrité 
artistique

Exploration des changements intérieurs

Analyse des transformations apportées par 
la pratique des pages du matin

Reconnaissance des évolutions 
personnelles et créatives

Exercices pour approfondir la 
connaissance de soi en tant qu'artiste

Développement du "puits intérieur" 
d'inspiration

Techniques pour nourrir et renouveler ses 
sources d'inspiration

Création d'un répertoire personnel d'idées 
et de stimuli créatifs

Exercices pour cultiver une richesse 
intérieure artistique

Pratique de la compassion envers soi-
même

Importance de l'auto-compassion dans le 
processus créatif

Techniques pour surmonter l'autocritique 
destructrice

Exercices pour développer une attitude 
bienveillante envers sa pratique artistique

Semaine 5 : Explorer le champ 
des possibles

Identification des limites auto-imposées

Examen des croyances limitantes sur sa 
créativité

Techniques pour remettre en question ces 
limitations

Exercices pour élargir sa perception des 
possibilités créatives

Exploration des joies interdites

Identification des plaisirs créatifs que l'on 
s'interdit

Analyse des raisons derrière ces 
interdictions

Exercices pour s'autoriser de nouvelles 
formes d'expression artistique

Cultivation de l'abondance créative

Importance du sentiment d'abondance 
dans la vie artistique

Techniques pour créer du luxe et de la 
richesse dans sa pratique, même à petite 
échelle

Exercices pour développer une mentalité 
d'abondance créative

Semaine 6 : Développer une 
relation saine avec l'argent

Examen des attitudes envers l'argent

Analyse de l'impact des croyances 
financières sur la créativité

Identification des blocages liés à l'argent 
dans la pratique artistique

Exercices pour transformer sa relation à 
l'argent dans le contexte créatif

Pratique de la comptabilité créative

Introduction à l'exercice de comptabilité 
comme outil de clarification

Techniques pour suivre et analyser ses 
dépenses liées à la créativité

Exercices pour aligner ses habitudes 
financières avec ses aspirations artistiques

Cultivation du luxe créatif

Importance de s'offrir des expériences 
nourrissantes pour la créativité

Techniques pour intégrer le luxe et la 
beauté dans sa pratique quotidienne

Exercices pour créer un environnement 
propice à l'épanouissement artistique

Semaine 7 : Renforcer les 
connexions créatives

Développement de l'écoute créative

Techniques pour affiner sa capacité à 
écouter son inspiration

Exercices pour se connecter plus 
profondément à son intuition artistique

Pratiques pour cultiver une ouverture aux 
messages créatifs subtils

Gestion constructive de la jalousie

Analyse de la jalousie comme indicateur 
de désirs créatifs

Techniques pour transformer la jalousie en 
motivation positive

Exercices pour utiliser les sentiments 
d'envie comme guides pour sa propre 
créativité

Création de liens artistiques significatifs

Importance de la communauté dans le 
parcours créatif

Techniques pour établir des connexions 
authentiques avec d'autres artistes

Exercices pour nourrir et entretenir son 
réseau créatif

Semaine 8 : Cultiver la force 
créative

Survie aux pertes artistiques

Stratégies pour faire face aux échecs et aux 
déceptions créatives

Techniques pour transformer les pertes en 
opportunités d'apprentissage

Exercices pour développer la résilience 
artistique

Focalisation sur le processus plutôt que le 
produit

Importance de valoriser le cheminement 
créatif autant que le résultat

Techniques pour apprécier chaque étape 
de la création

Exercices pour cultiver la patience et la 
persévérance dans la pratique artistique

Développement de l'autonomie artistique

Stratégies pour affirmer ses choix créatifs

Techniques pour résister aux pressions 
extérieures et rester fidèle à sa vision

Exercices pour renforcer sa confiance en 
tant qu'artiste indépendant

Semaine 9 : Cultiver la 
compassion créative

Exploration de la peur comme source de 
blocage

Analyse des différentes formes de peur 
dans le processus créatif

Techniques pour identifier et nommer 
précisément ses craintes

Exercices pour transformer la peur en 
moteur de création

Cultivation de l'enthousiasme créatif

Importance de l'enthousiasme par rapport 
à la discipline rigide

Techniques pour raviver la passion et la joie 
dans la pratique artistique

Exercices pour cultiver un état d'esprit 
ludique et enthousiaste

Pratique de l'auto-compassion artistique

Importance de la bienveillance envers soi-
même dans le processus créatif

Techniques pour développer une voix 
intérieure encourageante

Exercices pour célébrer ses progrès et 
pardonner ses erreurs

Semaine 10 : Protéger sa 
créativité

Identification des "dangers de la piste" 
créative

Analyse des comportements 
autodestructeurs qui entravent la créativité

Techniques pour reconnaître et éviter les 
pièges courants

Exercices pour développer des habitudes 
saines soutenant la pratique artistique

Établissement de limites protectrices

Importance de créer un espace sûr pour 
l'expression créative

Techniques pour fixer et maintenir des 
limites saines

Exercices pour affirmer ses besoins en tant 
qu'artiste

Célébration des petites victoires

Importance de reconnaître et d'honorer 
chaque progrès

Techniques pour cultiver une attitude de 
gratitude envers son parcours créatif

Exercices pour créer des rituels de 
célébration dans sa pratique artistique

Semaine 11 : Affirmer son 
autonomie artistique

Gestion du succès créatif

Stratégies pour naviguer les défis liés à la 
reconnaissance artistique

Techniques pour maintenir son intégrité 
face aux pressions extérieures

Exercices pour rester fidèle à sa vision 
malgré le succès

Création d'un "autel d'artiste" personnel

Importance d'un espace sacré dédié à la 
créativité

Techniques pour concevoir et utiliser un 
autel d'artiste

Exercices pour intégrer cette pratique 
dans sa routine créative

Reconnaissance de la synchronicité 
créative

Importance d'être attentif aux 
coïncidences significatives

Techniques pour cultiver une ouverture 
aux signes et opportunités

Exercices pour documenter et interpréter 
les expériences synchroniques

Semaine 12 : Cultiver la foi 
créative

Acceptation du mystère dans le processus 
créatif

Importance d'embrasser l'inconnu dans la 
création

Techniques pour développer la confiance 
dans le processus artistique

Exercices pour lâcher prise et s'ouvrir à 
l'imprévu

Développement d'une pratique spirituelle 
créative

Exploration de la créativité comme acte 
spirituel

Techniques pour nourrir la connexion 
entre créativité et spiritualité

Exercices pour intégrer des pratiques 
spirituelles dans sa routine artistique

Célébration du parcours créatif

Importance de reconnaître le chemin 
parcouru

Techniques pour intégrer les leçons 
apprises tout au long du processus

Exercices pour projeter son avenir créatif 
avec confiance et enthousiasme


