Création d'ambiances sensorielles
stimulantes (odeurs, textures)

Utilisation du collage comme outil
d'expression et d'exploration personnelle

Exploration des expériences et des
manques de |I'enfance

Identification des réves et des besoins

créatifs non satisfaits Travail d'archéologie sur soi

Utilisation de ces informations pour nourrir
I'artiste intérieur actuel

Reconnaissance des forces et des
ressources personnelles

Identification des progres réalisés dans le
parcours creéatif Inventaire du potentiel positif

Renforcement de la confiance en ses
capacites creatives

Création d'un mantra personnel pour
renforcer l'estime de soi créative

Exercices d'Introspection et de
Développement Créatif

Utilisation de la musique comme source
d'inspiration et de relaxation
Exploration d'espaces sacrés pour favoriser Exercices pratiques pour stimuler la
le calme et lI'inspiration créativité
Activités concretes pour nourrir |'artiste
intérieur

Analyse des préférences en matiére de
films et de lectures pour mieux
comprendre ses intéréts créatifs

La jalousie est souvent un masque cachant
la peur et la frustration

Elle provient d'une vision limitée des Comprendre la nature de la jalousie
opportunités créatives artistique
Cette éemotion peut entraver serieusement

le processus creatif

Identification des personnes dont on est
jaloux et des raisons spécifiques

La Gestion de la Jalousie dans le
Processus Créatif

L'Art d'Ecouter et de Recevoir

L'importance de I'écoute dans le processus

créatif

Les pages du matin et les rendez-vous avec
I'artiste affinent notre capacite d'ecoute

Ces pratiques nous aident a entendre au-
dela de notre Censeur intérieur

Elles nous permettent de saisir la voix de
I'inspiration, essentielle au processus
créateur

L'art est comparé a un puits profond ou
coule un courant d'idées

La métaphore du puits creatif

Les artistes plongent dans ce courant pour
puiser leur inspiration

Retrouver le Sens

Cette approche suggere que nous
sommes plus des instruments que des
auteurs de notre travail

La synchronicité dans le processus crea

L'univers semble fournir ce dont nous
avons besoin pour nos projets creéatifs

Des coincidences significatives se
produisent souvent lorsqu'on est ouvert a
tif I'inspiration

Définition et impact du perfectionnisme

sur la créativité

Il est important d'accepter l'aide de
I'univers dans notre démarche créative

Le perfectionnisme n'est pas synonyme de
bien faire les choses

Il s'agit plutot d'un systéme obsessionnel
gui entrave le processus créatif

Le perfectionniste se focalise sur les détails
au detriment de I'ensemble de I'ceuvre

En poésie : réécriture excessive d'un vers
jusqu'a perdre son essence

En peinture : retouches excessives pouvant
endommager l'ceuvre

des Liens Créatifs

Recherche d'actions concretes pour
surmonter ces sentiments L'exercice de la carte de la jalousie
Transformation de I'énergie de la jalousie

en motivation créative

Reconnaitre I'abondance et la multiplicité
des opportunités creatives

Utiliser la jalousie comme indicateur de
nos propres désirs créatifs Stratégies pour surmonter la jalousie
Canaliser I'énergie de la jalousie vers des
actions créatives positives

\

En écriture : incapacité a progresser au-
dela des premiéres scénes

Accepter que les erreurs font partie du
processus créatif

e . . Les manifestations du perfectionnisme
Les Pieges du Perfectionnisme dans différentes formes d'art
Stratégies pour surmonter le
perfectionnisme

Privilégier la spontanéité et la passion
plutdt que la perfection

Apprendre a créer sans constamment
évaluer les résultats

Le concept de risque dans la création
artistique

Prendre des risques est essentiel pour
élargir sa définition de soi-méme

Le succes d'une reconquéte créative
dépend de la capacité a agir malgre les
préoccupations

Il faut étre prét a faire les choses
imparfaitement pour progresser

Cet exercice encourage a envisager des
activités créatives sans la pression de la
perfection

Il aide a identifier les domaines ou le
perfectionnisme freine l'expression creative

L'Importance de Prendre des . . o .
. . Exercice pratique : "Si je n'avais pas a le
Risques Creatifs faire parfaitement..."
Les bénéfices de la prise de risque créa

L'objectif est de stimuler I'action et
I'expérimentation dans de nouveaux
domaines artistiques

Developpement d'un sentiment de
puissance personnelle

Création d'une base solide pour relever de
tive futurs défis

Elargissement des horizons créatifs et
personnels




