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Introduction
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Peut-être vous sentez-vous en manque d’inspiration en ce moment, au point de ne plus avoir d’idées, encore moins de projets, voire de tourner en rond dans votre vie et de vous ennuyer ?
 
Comme le dit l’écrivain et journaliste américain Bill Moyers, « La créativité, c’est percer le banal pour découvrir le merveilleux ». Ça fait rêver, non ? La créativité, c’est comme un art de vivre qui rend l’existence plus magique. Elle est partout, en nous et autour de nous. Elle a plusieurs facettes et aucune limite. C’est un état d’esprit qui se nourrit au quotidien et qui nourrit notre vie au quotidien ! C’est une ressource inépuisable que nous avons en chacune de nous mais qui est parfois endormie. Parce qu’on ne s’autorise pas, qu’on a peur de mal faire ou peur du regard des autres… La liste est longue ! Grâce à ce cahier, vous allez oser sortir du cadre, changer vos habitudes et sortir de la routine sclérosante et ennuyeuse !
 
Quel est votre potentiel créatif ? Comment le développer ? Et comment enrichir tous les domaines de votre vie grâce à lui ? La créativité n’est pas destinée qu’aux artistes, graphistes ou illustrateurs. Elle se développe, se travaille et se perfectionne, tout comme la curiosité ou la persévérance, chez chacune d’entre nous !
 
Vous avez rendez-vous avec votre créativité afin de la laisser se déployer dans toutes les sphères de votre vie : votre quotidien, votre job, vos relations, vos loisirs, vos voyages ! Dépassez vos blocages, apprenez de nouvelles techniques créatives, développez votre intuition et autorisez-vous à être pleinement vous-même, en pleine possession de votre potentiel créatif et de vos ressources personnelles La créativité va remettre des paillettes dans votre vie : osez enfin faire rayonner vos valeurs de façon unique, assumée et originale grâce à elle. Prête à vous laisser inspirer ?


Test
Quelle créative je suis ?
Avant de rentrer au cœur du sujet de la créativité, il est important de prendre conscience de ce qui bloque votre élan créatif aujourd’hui. Identifiez vos freins pour pouvoir les contourner et exprimer pleinement votre magie créative !


1. Quand vous avez une idée, vous êtes plutôt du genre à…
● Ne pas l’exprimer de peur de ce que les autres vont dire.
■ La partager uniquement quand vous avez la certitude que d’autres personnes sont du même avis.
▲ La partager pour l’étoffer du fruit de vos discussions avec les autres.

2. Pour vous, l’inspiration est…
■ Partout, mais je ne vois pas ce que je peux en faire.
● Dans un coin de ma tête, j’y pense mais je la fais taire car mon mental reprend le dessus.
▲ Absente, je n’arrive plus à me renouveler…

3. Vous avez une super idée créative et avez envie de la concrétiser…
■ J’ai du mal à passer à l’action, je sens que j’ai besoin d’être accompagnée.
▲ Ça fait longtemps que ça ne m’était pas arrivé : je me sens souvent bloquée par un manque d’inspiration.
● J’ai peur de ne pas y arriver, je doute de mes capacités.

4. Comment vous sentez-vous devant une toile blanche ?
● Ça m’angoisse, je n’arrive pas à faire quelque chose de bien.
▲ C’est le vide intersidéral, je n’ai plus d’idées en ce moment.
■ J’appelle une copine pour faire une création à deux, toute seule je ne le sens pas !

5. Au boulot, votre chef vous demande de proposer une nouvelle idée pour se démarquer des concurrents…
● J’ai bien quelques idées mais je ne pense pas que ça vaille grand-chose.
■ J’ai une super idée mais je vais d’abord tâter le terrain auprès de mes collègues.
▲ Yes ! Je vais enfin travailler sur un nouveau projet et sortir de ma routine !

6. On vous propose de tester une nouvelle activité artistique…
● Ça me donne envie mais j’ai peur de ne pas savoir faire.
■ Super ! Surtout si je sais que je suis accompagnée dans la démarche.
▲ Génial ! J’avais bien besoin de ça pour me donner un nouvel élan créatif !

7. C’est l’anniversaire de votre meilleure amie et vous avez envie de lui organiser un anniversaire surprise…
● Je pense que je ne vais pas arriver à faire quelque chose de bien alors je laisse tomber l’idée. Tant pis, on ira juste au resto !
■ J’ai plein d’idées mais je demande quand même l’aide d’autres personnes. Seule, je ne m’en sens pas capable…
▲ Je suis tout excitée mais je dois absolument trouver l’inspiration pour le thème de la soirée car là, je sèche !

8. Quel est selon vous le pire obstacle à la créativité ?
● Nos pensées, nos croyances (d’échec, d’incapacité…).
■ La procrastination.
▲ La routine.

9. Une équipe de télé souhaite vous interviewer dans la rue…
● Pourquoi moi ? Je n’ose pas exprimer mes idées car je ne m’en sens pas capable.
■ OK ! Mais je demande de préparer l’interview avant et je prends l’avis de l’équipe, ça m’importe beaucoup…
▲ J’adore ! Mais je vais parler de quoi ?

10. Pour les vacances, vous êtes plutôt…
● Voyage organisé, tout est prévu.
■ On part entre copines, tout le monde va donner ses idées !
▲ Je pars en sac à dos, à la découverte de choses inattendues.



Faites les comptes !
	●
	■
	▲

	 	 	 



Vous avez une majorité de ● :
vous êtes une créative bridée
Vous avez bien des idées mais vos peurs l’emportent ! Peur de ne pas y arriver, peur du regard des autres, peur de mal faire… Votre mental est tellement présent que vous sabotez votre intuition, et vos idées ne se concrétisent jamais. Vous vous sentez bloquée dans votre créativité car vous avez la théorie mais il vous manque la pratique. Vous n’osez pas vous exprimer pleinement et vous ne savez pas comment faire concrètement pour vous réaliser.
 
♥ Tout est déjà là, en vous ! Vos idées sont inspirantes, vous avez le droit de les exprimer, alors dansez avec elles et laissez-les jaillir à travers l’écriture, la peinture, la musique, la danse, mais aussi à travers vos rituels quotidiens, dans votre profession, vos relations avec les autres… Ouvrez la cage et libérez la créative que vous êtes !
Dites stop à votre bavardage mental ! Connectez-vous à la spontanéité de votre enfant intérieur et réveillez l’héroïne qui sommeille en vous ! Dessinez vos peurs et vos freins, et transformez vos blocages émotionnels en ressources créatives !

Vous avez une majorité de ■ :
vous êtes une créative en herbe
Vous avez découvert le chemin de votre créativité et vous aimez cette part de vous. Vos idées fusent et vous avez vraiment envie de développer ce côté créatif, voire artistique, encore et encore. Néanmoins, vous sentez que vous avez besoin d’être accompagnée dans votre démarche pour aller plus loin. Vous avez besoin d’être guidée et soutenue pour explorer votre potentiel et avancer plus sereinement. Autrement, vous pouvez vous sentir bloquée ou procrastiner car une partie de vous ne croit pas encore tout à fait en vos potentiels.
 
♥ Croyez en vous et en vos rêves, car vous avez du talent ! Plus vous aurez confiance en vous et plus vous oserez dévoiler votre créativité aux autres ! Retrouvez le pouvoir créateur de votre énergie féminine, explorez vos ressentis et mettez en lumière vos forces, utilisez la connexion avec votre souffle pour plonger dans votre flux d’énergie créatrice, et révélez vos plus beaux potentiels créatifs !

Vous avez une majorité de ▲ :
vous êtes en manque d’inspiration
Vous êtes une femme généralement créative, mais en ce moment vous vous sentez fatiguée et saturée. Les nouvelles idées ne viennent plus, votre inspiration s’épuise. Vous avez besoin de vous renouveler et de rallumer votre flamme. Les moments de vide (mental, artistique…) appellent de nouvelles sources d’inspiration ou même de nouvelles pratiques artistiques. Prendre du recul et voir les choses sous un autre angle va vous permettre d’orienter vos projets différemment et de donner une bouffée d’air à votre créativité.
 
♥ La page blanche est un très bon point de départ pour créer du neuf ! Le champ des possibles est infini, c’est en ouvrant vos perspectives que tout va prendre un nouveau souffle ! La clé ? Changez de perspective, sortez de votre zone de confort et retrouvez votre spontanéité grâce à la peinture intuitive ou le mind mapping. Capturez rapidement de nouvelles idées et libérez votre génie créatif dans tous les domaines de votre vie !






Chapitre 1
Pourquoi être créative ?
[image: ]

La créativité ne se limite pas à l’art, elle est présente dans tous les domaines de notre vie et offre de nombreuses opportunités pour s’épanouir et s’accomplir : elle peut consister à exprimer sa personnalité à travers des projets personnels, à trouver des approches originales pour résoudre des problèmes, à repenser ses méthodes de travail… En remettant en question les idées reçues, en surmontant les blocages et en explorant notre potentiel créatif, nous ouvrons la porte à une expression personnelle authentique, libre et singulière. Prête à réveiller votre élan créatif et à embrasser la magie de la vie ?

L’ART D’UNE VIE CRÉATIVE
La créativité, ce n’est pas juste un « truc » superflu, c’est bien plus que ça ! Renouer avec sa créativité, c’est mettre de la magie dans toutes les sphères de sa vie. Son impact est vaste et puissant : que ça soit dans nos projets de vie, dans notre façon d’entrer en relation avec les autres, de trouver des solutions inventives, d’embellir notre environnement, de travailler en équipe… La créativité est une clé incontournable pour exprimer pleinement nos talents et voir la vie autrement !
Qu’est-ce que la créativité ?
La créativité est l’expression de notre capacité à imaginer et à donner vie à de nouvelles idées, concepts, objets et solutions. Elle nous permet d’innover et de sortir des chemins conventionnels de pensée et d’action. C’est un processus d’imagination, d’exploration et de fusion d’éléments existants pour créer quelque chose de complètement nouveau et d’unique ! À travers la créativité, nous exprimons notre vision personnelle de la vie, de façon authentique et singulière. C’est une invitation à repousser les limites et à apporter une valeur nouvelle, une perspective « fraîche », dans un domaine spécifique. Par exemple, une personne passionnée par la cuisine pourrait expérimenter de nouvelles combinaisons de saveurs et créer des plats originaux en mélangeant des ingrédients inattendus… La créativité est ainsi une force motrice qui nourrit notre capacité d’innovation et nous permet de laisser notre empreinte unique dans le monde.
Don ou compétence ?
La créativité est présente en chacun de nous. Elle n’est pas un don magique dont seuls quelques élus pourraient bénéficier à la naissance. Ouf ! Cela signifie que ce potentiel créatif est aussi en vous ! Peut-être demande-t-il juste à être réveillé ?
[image: ]
La créativité est en fait une compétence qui se peaufine et demande de la pratique, tout comme danser la salsa ou faire un bon gâteau au chocolat. Même si la créativité semble être naturelle chez certains, tout le monde peut la développer et la nourrir au quotidien. Son déploiement dépend du temps et des efforts consacrés à l’exercice de l’esprit créatif, l’exploration de nouvelles approches ou l’apprentissage de techniques spécifiques.

La créativité n’est pas réservée aux artistes !
La croyance selon laquelle la créativité est réservée aux artistes est une idée reçue qui a la dent dure ! C’est loin d’être la réalité ! En effet, la créativité ne se limite pas au domaine artistique et ne se résume en aucun cas à la réalisation d’œuvres d’art. Elle est présente partout et s’étend dans de nombreuses sphères de vie.
 
Elle réside dans notre capacité à :
≻ penser de manière originale
≻ trouver des solutions uniques
≻ exprimer notre singularité dans ce que nous faisons
≻ aborder les situations quotidiennes de manière différente
≻ innover dans notre travail…
 
La liste est longue ! Par exemple, au boulot, vous travaillez en équipe sur un dossier mais plus rien n’avance depuis un certain temps. Vous proposez alors d’organiser un brainstorming pour récolter de nouvelles idées, relancer ce projet et réveiller tout son potentiel. Autre exemple : toujours au boulot, on vous demande de retranscrire une réunion importante. Plutôt que d’utiliser le traditionnel compte-rendu écrit, vous proposez une fresque dessinée qui sera beaucoup plus visuelle et impactante pour tout le monde.
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SES DOMAINES D’APPLICATION
La créativité peut se manifester dans l’écriture, la communication, la science, l’ingénierie, la technologie, l’enseignement et bien d’autres domaines encore. Chacun de nous a la capacité d’être créatif à sa manière, indépendamment de notre profession, statut social ou talents artistiques. Vous aussi, vous êtes créative !



L’importance de la créativité pour m’exprimer
Parce que j’ai du talent !
On a souvent tendance à se comparer aux autres et à remarquer nos défauts ou nos incapacités, ce que l’on ne sait pas faire… Ça vous concerne ? Avez-vous seulement conscience de vos talents ? Car vous en avez ! Et ils méritent de s’exprimer pleinement ! Il s’agit maintenant de vous reconnecter à eux et de les laisser s’exprimer de façon personnelle. La créativité est un moyen puissant et authentique de partager ce qui vous rend unique, une voie d’expression en harmonie avec votre essence profonde.

La créativité comme source d’énergie
Quand on se connecte à sa créativité, que ce soit à travers la danse, la peinture, l’écriture, la cuisine ou toute autre forme d’expression ou de pratique créative, nous nous connectons à une source inépuisable d’énergie vitale. C’est comme si nous ouvrions un canal d’expression et d’exploration qui nous permet de puiser dans une énergie profonde et revitalisante. Une énergie à la fois individuelle et universelle qui vient réveiller notre feu intérieur, qui nourrit notre âme, nos passions.
Cela peut se traduire par une sensation d’enthousiasme, de vitalité ou de passion qui nous anime et nous inspire. Comme un élan de vie. La créativité est une source d’énergie qui peut nous redonner de la force, de l’élan, raviver nos envies profondes et même transformer notre vie !

La créativité comme expression de qui je suis
Les espaces créatifs nous permettent de révéler qui nous sommes véritablement. À travers différentes activités créatives, comme la danse intuitive, l’utilisation de la peinture, de l’argile ou du collage, un atelier d’écriture, une recette de cuisine, c’est notre individualité et notre unicité qui se dévoilent.
Parfois, s’exprimer à travers les mots peut sembler impossible ou insuffisant. Les différentes pratiques créatives (exemples ci-dessus) sont d’excellents outils pour s’exprimer librement et en toute authenticité. La créativité donne l’opportunité de nous connecter à notre essence et de révéler ce qui nous habite. Elle nous encourage à écouter notre voix intérieure, que ce soient nos idées, nos rêves, nos expériences ou nos passions… mais aussi nos émotions les plus profondes. Ces pratiques créatives nous offrent un espace « safe » pour explorer et exprimer nos sentiments, comme la tristesse ou la joie, ou d’autres émotions plus complexes ou abstraites… Grâce à nos créations, nous pouvons véritablement libérer et transformer nos émotions, et également transmettre et partager avec les autres notre monde intérieur.
La pratique créative, loin de se résumer à un outil d’artiste, nous donne l’opportunité de raviver l’éclat des multiples facettes qui composent le diamant que nous sommes.
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La créativité comme moyen d’expression de mes valeurs et de mes projets
En tant qu’êtres humains, nous sommes porteurs de valeurs qui nous guident et donnent un sens à notre existence. La créativité nous offre un magnifique terrain de jeu pour exprimer et incarner nos valeurs de manière tangible. À travers nos créations, c’est notre vision du monde qui s’exprime. Lorsque nous utilisons notre créativité pour donner forme à nos idées, nos aspirations et nos convictions, nous créons un lien significatif entre ce que nous ressentons au plus profond de nous-mêmes et ce que nous manifestons au-dehors. Par exemple, si l’une de nos valeurs est la liberté, on peut la représenter dans nos créations à travers la notion de voyage, le dessin d’un personnage ailé ou d’un paysage, on peut l’exprimer dans un mouvement en dansant, à travers les mots que l’on va utiliser dans l’écriture ou le chant...
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La créativité a ce pouvoir de donner forme et substance à ce qui est intangible, de rendre visible l’invisible. Elle permet de matérialiser tout ce qui est abstrait : idées, concepts, émotions, pensées… En créant, nous ouvrons une porte à l’imperceptible pour lui donner forme et le rendre accessible à notre conscience. La créativité est un formidable outil de compréhension et de connaissance de soi ! Elle nous offre un langage non verbal puissant où tout s’illumine comme une évidence. Les couches profondes de notre être, les dimensions invisibles et les aspects les plus secrets sont mis en lumière et nous amènent ainsi une clairvoyance sur qui nous sommes et le monde avec lequel nous interagissons.

En bref, la créativité c’est…
Avant tout un état d’esprit car elle implique une manière particulière de percevoir et d’aborder le monde qui nous entoure. Il s’agit de rester ouverte, prête à écouter ses intuitions et à développer sa connexion aux inspirations nouvelles. C’est une invitation à accueillir les idées et les impulsions en lâchant totalement prise et en se libérant des contraintes et des schémas de pensée limitants.
La créativité est non seulement un état d’esprit, mais également un moyen puissant d’expression personnelle. À travers les activités artistiques, nous avons l’opportunité d’exprimer qui nous sommes de manière singulière et authentique, et de partager notre perspective unique sur le monde. Nous créons un espace où nous pouvons donner libre cours à nos émotions, à nos idées et à nos expériences les plus profondes.
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Ma créativité booste tous les domaines de ma vie
Dans mes relations avec les autres
La créativité mène à une position d’ouverture face aux autres. Il n’y a pas une seule manière de penser, de dire, d’interagir, mais il y a d’infinies possibilités d’être en relation avec les autres.
Faire preuve de créativité dans nos interactions avec le monde qui nous entoure peut faciliter la connexion, la communication et le partage. En ouvrant notre esprit à l’autre, à d’autres perspectives, nous facilitons les échanges et améliorons notre compréhension mutuelle.
En cultivant une attitude créative, nous créons un terreau fertile pour nos relations. De la même façon, nos échanges avec autrui viennent nourrir notre créativité.
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