PSYCHO

Par Natalie Sicard

Stimuler sa créativité en
iLices

Exploiter ses richesses intérieures, retrouver

' Chaque matin, au réveil, on remplit trois pages en jetant sur le papier -
tout ce qui nous vient a I'esprit. Réflexions, émotions, pense-bétes, ‘
liste d’épicerie, rien n'est insignifiant! Les trois regles d’or: ne pas se
censurer, ne pas sauter une journée et ne pas se relire. Avec cet
exercice, on fait de la place pour que les réves, les espoirs etles
aspirations refassent surface, une fois les préoccupations inutiles et
les pensées négatives passées a la moulinette.
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le godit de la vie, réaliser enfin un vieux réve...
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Révasser de temps en temps durant la journée réveille aussi la créativité. Pour que ces Pour_ en

images mentales nous aident a matérialiser nos désirs, on se détend dans une position savoir plUS
confortable et on pense a quelque chose qui nous ferait plaisir ou a un aspect de e On découvre les
notre vie qu’on souhaite améliorer. On imagine ensuite sa réalisation dans les moindres différents ouvrages de
détails en ressentant la joie que cela procure. Une fois visualisé de la sorte, notre désir Julia Cameron, qui

travaille depuis de
longues années sur la
créativité et a développé
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) paS mal ﬂteﬂan't " et ) votre créativité (Editions

Dangle, 1995), L’art

, . pratique de la créativite:
On note 20 choses qu’on souhaite o palaririaga e ratre
entreprendre: boucler 'album photos intérieur (Editions du
de son dernier voyage, essayer cette Roseau, 2004) ou La
nouvelle recette de fudge, aménager B
un jardin d’herbes, coudre une robe... PoFEGAR porsERnGs
Puis, on en choisit une et on s’y met
sans attendre. Comme le disait Goethe,

(Editions Octave, 2010).
i ; 3 ° On essaie les cing

«l’action porte en elle la magie, la grace

et le pouvoir»!

s’inscrirait dans I'inconscient, ce qui faciliterait sa concrétisation.
On fait une liste de 10 activités quon a déja
appréciées: lire de la poésie, se baigner dans
un lag, tricoter, aller au cinéma, danser...
Quand les a-t-on pratiquées pour la
derniere fois? Il y a des mois, voire des
années? Cest le moment ou jamais de

sy remettre! On se prépare aussi une
seconde liste de 10 choses quon n'ose pas
entreprendre. Le seul fait de les nommer
peut faire tomber bien des barrieres! On
laisse ensuite ces deux listes bien en vue, sur
la porte du réfrigérateur par exemple.
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exercices présentés sur
notre site lebelage.ca 2
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Sonder ses réves

Linvention de la machine a coudre, la théorie de la relativité, la chanson Yesterday
des Beatles et certains tableaux de Salvador Dali ont tous d’abord pris naissance
dans des réves. Pour que ces derniers deviennent source d’inspiration, on sentraine
a s’en souvenir et a les noter. Au moment de l'endormissement, on se concentre sur
un projet qui nous tient a ceeur. Au réveil, on note son réve et les émotions qui s’y
rattachent, méme si ce réve semble wavoir aucun rapport avec le projet en question.
Dans l'impression finale qu’il nous a laissée et les idées nouvelles qui surgissent se
cache parfois un message insoupgonné!

sans arriere-pensee

Des recherches ont montré que le gribouillage aide a la concentration et
stimule la créativité. «Le dessin est l'outil le plus simple pour diminuer son
stress et reprendre son pouvoir personnel en main», explique Manon
Lavoie, coach en créativité. Mais quoi dessiner? Des lignes, des textures,
des formes abstraites... On laisse ’hémisphére créatif de son cerveau
s’exprimer. Limportant est de se connecter avec ses émotions. Nul
besoin d’étre doué en dessin pour se faire du bien!
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