Exercice d'ecriture sur les impacts negatifs
de differents domaines de vie

. : . . . \ Identification des "points mortels"
Réflexion sur les résistances et les schémas

récurrents

Enumération des éléments apportant du
bonheur et du réconfort

o ) \ Création d'une liste de "pierres de touche"
Utilisation de cette liste comme rappel et

source d'inspiration

Questionnaire d'auto-réflexion sur les

habitudes entravant la créativité Exercices pratiques pour

surmonter les blocages

) ) \ Confrontation a "l'affreuse vérité"
Analyse des relations amicales

constructives et destructrices

Déefinition de regles pour protéger son
temps et son énergie creative

) . _ \ Etablissement de limites personnelles
Mise en place de frontiéeres claires dans la

vie professionnelle et personnelle

Celebration des petites victoires

Actions de "maternage" pour son artiste
intérieur

Pratiques d'auto-compassion et
d'encouragement

Promesses agreables a tenir envers soi-
méme

Détournement de l'attention de son
propre parcours créatif

Geénération de questions improductives et

de réponses inadéquates Effets néfastes de la mentalité compeétitive

Définition de sa créativité selon les termes
des autres

Comprendre que toute oceuvre est
influenceée par d'autres

La compétition comme obstacle

Abandonner l'idée d'une originalité totale Accepter l'influence mutuelle dans l'art créatif

Valoriser les connexions et les inspirations
partageées

Accepter les phases d'incubation et
d'expérimentation

Permettre a I'art d'étre imparfait pendant Cultiver la patience dans le processus
son développement créatif

Résister a la tentation des gratifications
instantanees

Confusion entre célébrité et véritable
succes artistique

Focalisation sur l'opinion des autres plutot

gue sur la qualité du travail Dangers de l'obsession de la célebrite

Création d'une dépendance émotionnelle
a la reconnaissance externe

Se concentrer sur I'acte de création plutot
gue sur la reconnaissance

Pratiquer l'auto-compassion et les petits
gestes bienveillants envers soi-méme

Stratégies pour contrer l'attrait de la
célébrité

La drogue de la célébrite }

Retourner a son travail creatif lorsque
I'ocbsession de la célébrité frappe

Valoriser le processus créatif plutét que les
résultats externes

Reconnaitre le succes dans
I'accomplissement d'une bonne journee

de travail Redéfinir le succes

Cultiver une satisfaction intrinseque plutot
gu'extrinseque

Retrouver le
sentiment de
protection dans la
créativite

@

Les dangers sur le chemin créatif

L'énergie créative est comparée a la
lumiére passant a travers un prisme

La résistance a cette énergie peut

Blocages spirituels et energeéetiques provoquer un sentiment d'insécurite

Les "freins psychiques" sont utilisés pour
bloquer le flux creatif

La nourriture peut étre utilisée pour créer
un sentiment de lourdeur et de flou mental

L'alcool et les drogues sont des blocages
frequents

Le travail excessif peut servir a s'engourdir

Méthodes courantes de blocage créatif et éviter la réflexion créative

La dépendance au travail

L'obsession amoureuse peut déetourner
I'attention de la creativite

Le sexe peut devenir une distraction
hypnotique des veritables objectifs creatifs

Il est important d'identifier ses propres
meéethodes de blocage

Les blocages sont souvent defendus

Reconnaissance des blocages personnels comme un droit personnel

La peur du changement et du bonheur
peut motiver ces blocages

Travailler en dehors des heures de bureau
régulierement

Annuler des engagements personnels
pour travailler davantage

Signes de la dépendance au travail )
Emporter du travail pendant les week-

\

Les périodes de sécheresse
créative

ends et les vacances

Difficulté a prendre du temps libre ou a
terminer des taches

Le surmenage peut bloquer I'énergie
creative

La difficulté a s'accorder du temps pour le

Impact sur la créativité jeu et le divertissement

Création d'un "complexe de Cendrillon" ou
I'on réve toujours sans réaliser

La qualité émotionnelle du travail est plus

er. i . . i importante que les heures passées
Différencier le travail passionné de la

dépendance

Un travail enthousiaste vers un objectif

chéri differe d'un travail addictif

Sentiment de vide et de mécanicité dans
le travail créatif

Impression de n'avoir rien a dire ou de

Caracteéristiques des peériodes arides produire un travail sans valeur

Emotions figees et difficulte a acceder a
ses sentiments

Continuer les pages du matin malgré le
manque d'inspiration

Accepter que ces périodes font partie du

Importance de la perséverance processus creatif

Comprendre que la sécheresse finira par
passer avec la constance

Apprentissage de la clarté et de la charite

Bénéfices des périodes de sécheresse Développement de la résilience créative

Opportunite de réflexion et de
renouvellement




