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Introduction 
au
 flow créatif
Chacun  trouve  une  satisfaction  très  personnelle  dans  la 
création,  que  ce  soit  dans  le  processus  lui-même  ou  dans 
la  perspective  de  l’objectif  accompli.  Il  y  a  pourtant  un 
point commun à l’expérience de tous les créateurs, artistes, 
professionnels  ou  amateurs :  l’état  second  dans  lequel  la 
création a le pouvoir de les transporter.
Bien au-delà de la fameuse « inspiration », le créateur entre 
dans  un  monde  nouveau,  il  fait  un  voyage  intense  qu’il 
souhaiterait sans fin, et dont le souvenir seul sera ensuite 
à la source de son envie de créer. À l’image d’un sportif en 
recherche de sa prochaine poussée d’adrénaline, le créateur 
sera sans cesse en quête de cet état de jouissance créative 
qu’il a un jour connu.
Nous nommons cet état le flow créatif.
Quels  que  soient notre métier et  l’objet de  notre création, 
nous  avons  tous  un  jour  rencontré  le  flow.  Nous  avons 
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INTRODUCTION AU FLOW CRÉATIF
tous  vécu  ce  moment  de  conscience  optimal,  entièrement 
absorbés dans notre tâche et en maîtrise totale, sans peurs et 
sans freins, jusqu’à en perdre la notion de temps.
Nous continuons malgré tout de penser que le flow est un 
don fait aux artistes, aux «
 créatifs », et qu’il est purement le 
fruit du hasard ou de la chance, qu’il se présente selon son 
propre bon vouloir.
C’est faux bien sûr, et c’est ce que nous souhaitons vous faire 
découvrir et expérimenter !
Cela  fait  de  nombreuses  années  que  nous  parcourons 
les chemins de  la création  et que  nous  sommes  appelés  à 
accompagner des équipes dans leur processus créatif. Ce livre 
est notre façon de partager le résultat de notre expérience, 
de transmettre ce que nous avons compris des mécanismes 
du flow, ainsi que les stratégies que l’on peut mettre en place 
pour le faire naître et en faire notre allié.
La  création  est  bien  sûr  une  expérience  singulière,  nous 
espérons donc que ces outils seront une source d’inspiration 
féconde pour vous aider à trouver votre propre chemin, et 
ainsi passer de l’inspiration à la matérialisation grâce
 au flow.
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Qu’est-ce que le flow ?
Aussi appelé « expérience optimale », le flow est un concept 
élaboré  par  le  psychologue  Mihály  Csíkszentmihályi  à 
partir  de  1975,  qui  définit  l’état  mental  atteint  par  une 
personne  lorsqu’elle  est  complètement  plongée  dans 
une  activité  et  qu’elle  se  trouve  dans  un  état  maximal  de 
concentration, de plein engagement et de satisfaction dans 
son accomplissement. Nous connaissons tous, quelle que soit 
notre activité, cet état caractérisé par une grande impression 
de  liberté,  de  joie,  d’accomplissement  et  de  compétence, 
durant lequel le temps semble disparaître.
C’est  un  état  de  grâce,  un  moment  magique,  que  chaque 
créatif, à sa façon, apprend à faire naître et à maîtriser. Il naît 
de l’équilibre entre le challenge du projet et les compétences 
des intervenants, et puise son énergie dans la confiance et la 
sérénité apportées par le cadre.
Si  l’état  de  flow  existe  dans  tous  les  domaines  (on  parle 
par exemple du flow dans le jeu vidéo, quand la difficulté 
est bien mesurée et crée un  équilibre parfait entre défi et 
divertissement),  le  sujet  qui  nous  intéresse  ici  est  le  flow 
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créatif.  Comment  le  faire  naître
 ?  Comment  l’entretenir ? 
Comment  le  partager ? Comment  tirer  le  meilleur de  cette 
énergie grisante et redoutablement efficace ?
Un guide
Il  faut  imaginer  le  flow  comme  un  allié  qui  nous  guiderait 
du  monde  de  l’intuition,  des  idées,  de  l’imaginaire,  de  la 
métaphysique,  au  monde  réel,  celui  de  l’impact,  que  nous 
appelons donc sans surprise le « monde physique ». L’objectif du 
créateur étant bien sûr de passer de l’idée à sa concrétisation.
Le  flow  est  en  somme  un  flux  d’énergie,  favorisant  la 
réalisation  des  intuitions  et  des  intentions.  Le  flow  se 
nourrit de l’articulation de deux dimensions essentielles du 
processus de création : avoir une idée et voir une idée.
Une alchimie
Si  l’état  de  flow  semble  être  la  condition  idéale  de  toute 
création,  encore  faut-il  savoir  le  faire  naître  et  le  nourrir 
pour  qu’il  grandisse !  En  d’autres  termes,  pour  pouvoir 
créer,  il  faut  d’abord  créer  les  bonnes  conditions,  créer 
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l’environnement  propice  à  l’émergence  des  idées.  Il  s’agit 
de  définir  un  cadre,  d’adopter  une  attitude  et  de  s’armer 
des bons outils. C’est par ce savant mélange que se formera 
clairement le  chemin que  nous pourrons emprunter, sans 
peur qu’il se dérobe sous nos pieds.
Empruntant  la  métaphore  du  tableau  périodique  des 
éléments  (qui  recense  tous  les  éléments  chimiques),  nous 
avons créé le tableau des éléments créatifs du flow.
Fa
Cn
E
22
13
4
1
I
Eq
Ho
24
15
6
G
Di
F
23
14
5
Ma
Ex
In
25
16
7
Ou
Fe
L
P
H
O
U
R
A
C
T
M
Pl
V
De
Co
D
26
17
8
27
18
9
29
20
11
2
28
19
10
30
21
12
3
Bl
INSPIRATION
  1. Blocage
  2. Cultures
  3. Distance
  4. Expérience
  5. Focalisation
  6. Honnêteté
  7. Intuition
  8. Liberté
  9. Ouverture
 10. Plaisir
R
ELATION
 11. Abrasion
 12. Contexte
 13. Contraintes
 14. Direction
 15. Équipe
 16. Expérimentation
 17. Feedback
 18. Humilité
 19. Maïeutique
 20. Rythme
MATÉRIALISATION
 21. Déclinaison
 22. Faire
 23. Générosité
 24. Impact
 25. Matière
 26. Outils
 27. Présentation
 28. Terminer
 29. Utilité
 30. Vie
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Ce tableau est constitué de trois blocs qui représentent les 
trois grandes phases d’un processus créatif.
I
  L’inspiration, qui rassemble tous les éléments 
de nature gazeuse, avec de nombreux 
aspects, compétences et valeurs de l’univers 
dit
 « métaphysique ». C’est le monde des idées 
et des émotions. Dans cette phase, il faut définir 
les objectifs et le contour précis de l’intervention 
ainsi que les critères que doit remplir la création.
II
  La relation, qui rassemble tous les éléments 
de nature liquide et renvoie aux échanges 
et discussions multiples autour de l’idée. 
Dans cette
 phase, la solution créative émerge 
progressivement, au gré des échanges constructifs 
et
 des ébauches successives.
III
  La matérialisation, qui rassemble tous les éléments 
de nature solide. Dans cette dernière phase, 
la création prend forme et se déploie à travers 
différentes matérialisations. La création atteint ici 
le cœur et la raison de ceux qui l’ont pensée et créée, 
et aussi – et surtout – de ceux qui la contemplent, 
l’utilisent, la relayent et la commentent.
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Dans  ces  30  chapitres  illustrés,  nous  vous  proposons  une 
approche  exploratoire  des  ressorts  de  la  créativité  pour 
découvrir  comment  elle  fonctionne,  comment  elle  se 
développe et s’entretient. De Bl comme «
 blocage » à V comme 
« vie », ou simplement en fonction de vos besoins ponctuels. 
Que vous cherchiez l’intuition (page 53) ou simplement un 
coup de pouce pour vous aider à terminer (page 183), nous 
espérons que ce livre saura vous accompagner pour passer 
de l’inspiration à la matérialisation grâce au flow.
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Inspiration
Créer commence souvent par le dépassement d’un blocage, cet autre 
nom de la page blanche. On se met alors à la recherche de l’idée et, pour 
ce faire, rien de tel que les cultures, qui la nourrissent d’influences et 
de  nuances.  Ajoutons  aussi  de la  distance,  afin  de  pouvoir  la  mettre 
en  perspective  et  mieux  la  juger,  en  toute  objectivité.  L’idée  profite  de 
l’expérience, ce condensé d’émotions et de savoirs. Mais pas question 
de partir dans tous les sens, la focalisation est indispensable et permet 
de  se  concentrer  sur  l’essentiel  et  d’éviter  l’épuisement  des  énergies 
créatives, renouvelables, certes,  mais  fragiles. À chaque  instant,  il  faut 
rester sincère, entier et faire preuve d’honnêteté. Si le cœur et l’esprit 
s’ouvrent,  en  confiance,  alors  jaillit  l’intuition,  qui  permet  de  faire 
émerger les premières fulgurances et de profiter de sa liberté créative. 
Libéré  des  conventions  et  des  habitudes,  le  créatif  pourra  créer  une 
ouverture à ses propres attentes et à ses besoins, au neuf et au beau. 
Finalement, l’idée va s’épanouir, car tout le monde aura pris du plaisir, 
cet engrais indispensable et indissociable du flow.






 [image: ]1
Bl






 [image: ]I - INSPIRATION  Blocage
1
7
Blocage
Dompter la force 
du commencement
Tout le monde la craint. Tout le monde l’a déjà rencontrée. Elle 
fait rougir de honte les novices qui pensent ne jamais pouvoir 
commencer l’ébauche de l’esquisse d’une idée. Elle fait broyer 
du noir les plus grands créateurs qui pensent que l’inspiration 
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est en train de les quitter. C’est ainsi, personne n’échappe à la 
hantise de la page blanche.
Cette page nous regarde dans les yeux et nous fait peur. Peur 
de ne pas avoir d’idée, ce qui est la meilleure façon de ne 
jamais en trouver. Peur de ne pas être à la hauteur, peur de 
se tromper, peur du jugement des autres et de ses pairs, la 
pire des peurs. Au fond, peur de s’exprimer et de s’exposer.
Toute création commence pourtant sur cette surface vide et 
vierge, et c’est précisément parce que cette page est originelle 
que quelque chose d’original peut advenir
 ! La page blanche 
n’est pas un problème, elle est au contraire une promesse, la 
possibilité d’existence du nouveau et du beau. Si rien n’est 
écrit, alors il s’agit de rédiger soi-même des pans entiers du 
réel. Et de la page blanche jaillira un arc-en-ciel.
Ce  silence  imposé  par  la  page  blanche  est  une  sorte  de 
miroir : il nous renvoie à nos propres doutes, mais aussi à nos 
potentiels. Ce n’est pas l’absence qui bloque, mais le regard 
que nous posons sur elle. Si nous acceptons de considérer cet 
espace vide comme un terrain de jeu plutôt qu’un tribunal, 
alors tout devient possible. Il ne s’agit pas de tout réussir du 
premier coup, mais de se laisser surprendre par les chemins 
inattendus que chaque mot ou chaque trait peut révéler. La 
page blanche est un appel à l’imagination brute, sans filtres 
ni jugements. Elle invite à abandonner la quête de perfection 
pour explorer, inventer et, surtout, se faire confiance.
La peur ne constitue pas la première étape de la création, 
elle en est simplement l’instant zéro, cet espace vierge qui 
n’est rien d’autre qu’une invitation… à créer. Ainsi, ce sont 
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« Le commencement est beaucoup plus 
que la moitié de l’objectif.
 »
— ARISTOTE (ÉTHIQUE À NICOMAQUE)
l’action, l’intuition et l’envie qui sont les véritables premiers 
ingrédients du flow créatif.
Le 110 mètres haies ne se fait pas en marchant, et faire une 
trop longue pause sur un mur d’escalade a de grandes chances 
de bloquer définitivement votre ascension. Pour dépasser la 
peur, il convient donc de développer l’énergie originelle par 
le mouvement. Pour créer, il faut faire le premier pas, écrire 
le premier mot, tracer le premier trait. On n’avance pas sans 
marcher. On ne crée pas sans créer. Il faut faire le premier 
geste, quel qu’il soit, et ne plus s’arrêter
 !
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0
à retenir
01
Les forces du commencement 
sont les plus difficiles 
à mobiliser, il faut en 
avoir conscience pour 
pouvoir le dépasser.
02
La page blanche est une 
invitation et une promesse, 
c’est la rencontre de 
tous les possibles.
03
Pour dompter sa peur, 
il convient de se lancer, 
même à toute petite échelle, 
car c’est le premier élan 
qui vous fera avancer.
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1
à essayer
LES ÉVIDENCES. 
Commencer par ce qui est évident. 
Ouvrez une page, écrivez ce que vous 
savez du projet, vos premières réflexions, 
puis construisez à partir de cette base. 
Pour un logo, par exemple, écrivez le nom 
plusieurs fois en minuscules, en majuscules, 
les initiales… Remplissez la feuille, même 
d’évidences, mais commencez.
LES MODÈLES. 
S’inspirer des autres. 
Étudiez les projets de ceux qui se sont 
confrontés à des problématiques similaires 
aux vôtres. Il ne s’agit pas, bien sûr, de copier 
ce qui a été fait, mais plutôt de voir ce que 
cela fait naître de personnel en vous.
LES CONTENANTS. 
Créer un template de réflexion. 
Avoir un contenant aide naturellement 
à générer du contenu. Par exemple :  
1/ Lister et hiérarchiser vos besoins ;  
2/ Lister et hiérarchiser vos envies ;  
3/ Lister vos moyens.
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Cultures
Se laisser imprégner
Un créatif ne peut rien produire sans culture. Si les premières 
ébauches d’idées sont ses graines, la culture est son engrais.
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La  culture  nous  permet  d’appréhender  la  complexité  du 
monde, d’échapper au danger des évidences et de maîtriser 
la force des nuances. On ne crée jamais à partir de rien, tout 
seul dans son coin. Pour créer, il n’y a pas de mal à s’inspirer 
de ce qui existe, non pas pour copier, mais pour se nourrir et 
faire grandir ses propres idées.
Mélanger l’existant avec nos propres intuitions, combiner les 
expériences vécues avec les savoirs que l’on a acquis, croiser 
les arts et les  codes issus de  domaines parfois éloignés  de 
notre champ de recherche
 : voilà ce qui permet d’élargir nos 
perspectives.  Ces  rencontres  inattendues  enrichissent  nos 
idées,  apportent  de  la fraîcheur et  ouvrent la  porte à  une 
créativité véritablement plurielle.
La pluralité est une caractéristique forte du créatif. Afin de 
pouvoir trouver LA bonne idée, de proposer cet « un » qui est 
LA solution, il lui faut se laisser imprégner par le « multiple ». 
La culture se décline en effet au pluriel. Il faut rester ouvert, 
ne jamais devenir dogmatique, connaître ses fondamentaux, 
mais rester à l’écoute et ouvert à ce que l’on ne connaît pas 
(encore).
Ainsi, en s’ouvrant aux différences et en osant les mélanges, 
on  permet  à  l’inédit  d’éclore,  au  différent  de  se  frayer  un 
chemin parmi les idées toutes faites, vues, revues et 
 re-revues.
Il  est  donc  central, pour  qui  veut  développer sa  créativité 
et  trouver  l’inspiration,  de  s’enrichir  sans  cesse.  Par  les 
livres  naturellement,  l’art  bien  évidemment,  les  voyages 
absolument,  et  les  interactions  sociales,  il  va  sans  dire. 
Oui,  c’est  comme  en  permaculture,  il  faut  mélanger  les 
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