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Avant-propos 
 

Cher lecteur, chère lectrice, 

 

Les lignes que tu t'apprêtes à lire proviennent de différents blogueurs et blogueuses sur le 
thème du développement personnel. Ils se sont réunis autour du sujet "la créativité et vous" 
lancé par le blog Out the Box ! dans le cadre de l’événement "A la Croisée des Blogs". 

 

Voici quelques précisions avant d'entamer la lecture de cette compilation d'articles créatifs.  

 

Avec ce livre numérique, vous êtes autorisés à: 

• L’offrir en cadeau à vos amis ou vos connaissances, 
• Le proposer en téléchargement gratuit, 
• Le distribuer à votre liste de diffusion et/ou le proposer comme cadeau de bienvenue 

si vous possédez un blog ou un espace membre. 

 

En revanche, vous ne POUVEZ PAS: 

• Le vendre, 
• Le proposer en version imprimée ou Kindle, 
• Modifier son contenu, 
• Recopier ou réutiliser les articles de ce livre sans autorisation de leurs auteurs. 

 

Les articles présents dans ce livre sont la propriété de leurs auteurs respectifs. 

Je vous souhaite une excellente lecture et une vie pleine de créativité ! 
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Jérémy Ouassana du blog Out the Box ! 

Le blogging, la créativité… et moi ! 

Ce mois-ci, et comme je l’ai déjà annoncé dans cet article, c’est moi qui ai l’honneur 
d’organiser l’événement interblogueurs "A La Croisée Des Blogs". Celui-ci est une initiative 
du site developpementpersonnel.org et consiste à réunir des blogueurs autour d’un thème. 

Celui que j’ai choisi est "la créativité et vous" et cet article est ma contribution à cette 
édition. En proposant ce thème, je me suis dit qu’il pourrait parler à tous. 

Comment, chacun à notre manière, mettons nous un peu de créativité dans nos activités 
quotidiennes, nos loisirs, notre travail, notre façon d’être parents ? Comment "ajoute-t-on 
de la vie à la vie" à travers notre façon d’être et d’aborder le quotidien, même dans ses 
aspects les plus banals ? 

Pour moi, cela passe beaucoup (mais pas exclusivement) par la tenue de ce blog. 

Le blogging, ma dose de créativité quotidienne ! 

Cela fait maintenant 2 ans que j’ai lancé Out the Box. Par un curieux hasard, l’article que 
vous lisez est le 300ème que j’écris ici. 

300 articles ! Il en a fallu de l’imagination et de la créativité pour en arriver là. Bloguer a 
beaucoup à voir avec la créativité, car cela demande: 

• D’être curieux. Il faut être constamment en veille pour rester informé des actualités 
relatives au thème sur lequel on blogue. Parcourir Internet, ses sites, ses blogs, ses 
forums. Lire des livres, des magazines. Être observateur et en perpétuel 
questionnement. 

• D’être inventif. Une fois qu’on a trouvé un sujet intéressant sur lequel s’exprimer, le 
travail peut commencer. Il faut se creuser la tête pour trouver un angle d’approche 
original, trouver quelles réflexions il nous inspire, comment le lier à ce qu’on a déjà 
écrit… 

• D’apprécier l’émulation des idées. Une fois l’article écrit et publié, il est ouvert à 
l’appréciation de ses lecteurs. Leurs réactions, leurs commentaires, leurs idées sur le 
sujet permettent d’aller plus loin, de reconsidérer tel ou tel point. Et souvent, 
d’ouvrir la voie à d’autres idées d’articles. 

Écrire est un exercice créatif en soi. Pratiqué régulièrement, il améliore nos capacités 
créatives et j’ai pu le constater en publiant 3 articles par semaine depuis 2 ans. 

Vu que j’écris sur la créativité elle-même, j’ai un double bénéfice: l’écriture mais aussi 
"l’absorption" de tout ce que j’apprends lors de la conception de mes articles ! 
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Mais le plus grand apport du blogging sur ma créativité a été de me forcer à faire sans cesse 
des liens. J’ai toujours été un grand curieux, mais cela a pris encore une autre dimension 
depuis que je blogue. 

Lorsqu’on tient un blog (et les blogueurs qui me lisent sauront de quoi je parle), on est sans 
cesse en recherche d’inspiration. On aiguise son pouvoir d’observation et sa capacité à créer 
des liens entre les choses (une caractéristique majeure de la créativité). 

Chaque conversation, film, chanson, livre… peut vous amener une idée d’article, un angle 
intéressant à exploiter par rapport à votre thématique. 

Vous voulez des exemples ? 

• Cette idée d’article sur la créativité du Dr House, je l’ai eue… suite à un épisode de 
cette série que j’adore. 

• Même chose pour cet article pour une autre série qui m’a marqué, Breaking Bad. 
• Cet article sur l’origine des langues et la Tour de Babel, je l’ai eu suite à une 

discussion avec un collègue de travail… 

Bloguer, un acte de création 

Les exemples sont légions. Auparavant, je n’aurais jamais fais l’effort 
de creuser toutes ces questions plus en profondeur, ou bien de 
manière superficielle. 

Le fait de tenir ce blog m’a permis de transformer ces choses en 
quelque chose de concret. Voilà précisément ou la créativité 
intervient. 
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Bloguer régulièrement est aussi une véritable discipline. On apprend à sacrifier de bonnes 
choses (regarder la télévision, traîner sur les réseaux sociaux…) pour de grandes choses. 

Je regarde très peu la télévision, pour la simple raison que mon blog me prends beaucoup de 
temps. Lorsqu’il ne s’agit pas d’un article à écrire, je collecte des infos sur un autre à venir ou 
fais d’autres choses en rapport avec Out the Box. 

Suis-je pour autant esclave de mon blog ? Non, a aucun moment. J’aime cela, parce-que ça 
remplace un divertissement passif par un acte de création. 

En écrivant, je suis en mesure de faire une différence dans la vie des autres. Pas énorme 
peut-être, mais je sais que j’ai contribué à leur culture générale ou leur créativité 
positivement. 

Et c’est l’une de mes plus grandes motivation, surtout lorsque je reçois des commentaires 
enthousiastes ! 

Et vous, quel est votre truc pour mettre une dose de créativité dans votre vie ? Témoignez 
en commentaires ! 
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Cindy Theys du blog Nomadity 

Créativité. Instaurez du changement dans votre vie 

Cet article est ma contribution au festival « A la croisée des blogs », organisé ce mois-ci par 
Jérémy du blog Out the box, sur le thème "La créativité et vous" dont vous trouverez l’article 
de lancement ici. 

La première idée qui m’est venue était de vous parler de Mind Mapping. 

Cyril du blog "apprendre vite et bien" a déjà fait un superbe article sur le sujet donc j’ai 
décidé de vous partager mes autres astuces. 

Voici quand même un Mind Map qui reprend quelques outils que j’utilise pour 
développer ma créativité  ;-) 

 

Une façon  d’augmenter la créativité est d‘instaurer du changement dans votre vie.  

Personnellement, j’instaure du changement en apprenant chaque jour de nouvelles choses, 
en me promenant beaucoup et en déménageant régulièrement. 

Nous déménageons environ tous les 2 ans et changeons d’environnement (capitale, ville, 
pleine campagne) et même de pays. 

J’ai remarqué qu’être dans un nouveau lieu, changer mes habitudes, avoir d’autres 
perspectives, rencontrer d’autres personnes alimente ma créativité. Les idées me viennent 
beaucoup plus naturellement. Je suis inspirée par ce que je vois et surtout le changement 
n’est plus un facteur de stress. Et le stress est un ennemi de la créativité. 

Nous avons naturellement une résistance au changement (la peur de l’inconnu). Il est 
tellement plus confortable de rester dans nos petites habitudes. Cela permet de fonctionner 
en pilote automatique et le cerveau dépense moins d’énergie. 

Lorsque vous faites une nouvelle chose, que vous instaurez de nouvelles habitudes, de 
nouvelles connexions neuronales se créent. Votre cerveau se reconfigure. 
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C’est pourquoi vous êtes capable d’apprendre toute votre vie et plus vous allez apprendre 
de nouvelles choses, plus votre cerveau va créer de nouvelles connexions. Je vous invite à 
lire à ce sujet l’article "Votre cerveau est unique et adaptable". 

Plus vous allez créer de nouvelles connexions et plus il vous sera facile de faire des 
associations d’idées et donc de trouver des nouvelles idées et des solutions à vos problèmes. 

Evidemment, vous n’êtes pas obligé de déménager ou de changer de pays pour bénéficier de 
plus de créativité. 

 

Il vous suffit d’instaurer des petits changements dans votre routine habituelle. Voici 
quelques idées (je suis curieuse de lire les vôtres en commentaires) : 

• Dormez de l’autre côté du lit, changez l’heure du réveil, brossez-vous les dents de 
l’autre main… 

• Allez vous promener le matin si ce n’est pas dans vos habitudes, inversez l’ordre des 
activités de la journée (si vous commencez par la douche, commencez d’abord par le 
petit-déjeuner)… 

• Changez d’itinéraire pour vous rendre au travail ou de moyen de transport 
• Testez un nouveau sport, une activité créative, jouez avec des enfants ou empruntez 

un jeu à vos enfants et jouez tout seul… 
• Apprenez une nouvelle langue et mettez tout dans cette langue pendant quelques 

semaines (ordinateur, radio, téléphone, télévision…) 
• Allez à la rencontre de nouvelles personnes (au travail, en changeant d’épicerie, dans 

le métro, en devenant bénévole dans une association…) 
• Allez dans un lieu que vous n’avez jamais visité en commençant par votre ville, jouez 

au touriste et prenez des photos de tout… 
• Mettez-vous à l’écriture automatique, écrivez de l’autre main ou les yeux fermés, 

essayez de lire à l’envers… 
• Changez la déco d’une pièce, changez l’utilisation d’un meuble ou d’un objet… 
• Testez une journée sans ordinateur, sans électricité, sans parler, sans sucre… 
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• Supprimez un mot que vous utilisez souvent de votre vocabulaire. 
• Changez votre façon de vous habiller, empruntez un vêtement à votre conjoint… Si 

vous portez habituellement des talons hauts, mettez des chaussures plates (ou 
inversement). Cela peut paraître stupide, mais vous verrez que cela change tout à fait 
votre perspective et vous allez repérer des choses que vous n’avez jamais vues. 

Je vous invite également à retrouver votre regard d’enfant.  

En devenant adulte, nous prenons souvent les choses pour acquises et nous ne nous 
émerveillons plus. 

Vous avez probablement entendu parler du cahier de gratitudes ou des 3 kiefs. 
Personnellement, je ne me limite pas à 3 choses par jour. Chaque soir avant de dormir, 
j’écris au minimum 1 page de choses positives, ce pourquoi je suis reconnaissante 
aujourd’hui.  Quel est le lien avec la créativité me direz-vous ? 

J’ai appris à remarquer les petites choses qui n’allaient pas. Cela permet soi-disant de 
trouver plus vite des solutions. Le système scolaire et l’entreprise fonctionnent sur cette 
base. Lorsque vous faites des études en droit, vous apprenez à vous focaliser sur la moindre 
petite faille. Vous cherchez les erreurs. 

Mais je me suis rendue compte qu’en me focalisant sur ce qui allait bien, j’étais beaucoup 
plus détendue et ouverte à la nouveauté. Plus je me sens détendue et plus les idées et 
solutions viennent naturellement. Avez-vous remarqué que vos meilleures idées viennent en 
vacances ou lorsque êtes dans votre lit ? Vous pouvez recréer cet état constamment en vous 
focalisant sur le positif, en étant davantage dans le présent. Le cahier de gratitude est une 
façon de faire. 

 

Vous pouvez aussi choisir de vous promener dans la nature et vous arrêter pour observer 
une fleur. Lorsque vous vous promenez en nature, vous pouvez aller tous les jours au même 
endroit. Si vous êtes attentif, vous remarquerez chaque jour de nouvelles choses. Sortez 
avec votre appareil photo et faites des images de vos découvertes. 
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Pour découvrir d’autres façons de développer votre créativité, je vous invite à regarder la 
vidéo que j’ai faite en début d’année "Générez des idées créatives" où je vous dévoile mes 
trucs et astuces. 

Quels sont les vôtres ? Laissez-moi vos idées en commentaire. 

Vous trouverez les contributions des autres blogueurs sur le site 
developpementpersonnel.org. 
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Laurence Vigneaux du blog Happy-Soul 

Créativité et bien-être : 2 outils pour les cultiver 

Comment réussir à joindre le bien-être et la créativité ? Être 
créatif n’est pas un don que l’on acquiert à la naissance : il 
s’agit d’une compétence, à découvrir en vous-même et à 
cultiver autant que possible, pour laisser fleurir votre joie 
intérieure. 

Être créatif, c’est se donner les moyens d’explorer les 
continents infinis de votre imagination. Cela vous 
paraît inutile ? Pourtant, une étude d’Opinion Way pour le 
salon Créations et Savoir-Faire montre qu’exprimer nos 
élans créatifs nous rend plus heureux. 

Je vous propose d’explorer deux outils surprenants d’efficacité, pour laisser libre court à 
votre créativité. 

Le mandala : donner des couleurs à votre monde intérieur 

Les mandalas sont à la mode ! 

Le mot mandala vient du sanscrit signifiant cercle, sphère et par extension communauté, 
environnement. Confectionné avec soin et utilisé traditionnellement comme support de 
méditation, le mandala est un objet, parfois en trois dimensions, sur lequel le ou la 
pratiquante se concentre afin de réveiller en soi les qualités symboliquement représentées. 

Notre culture occidentale fait un tout autre usage de cet outil, notamment en art-thérapie. 
Créer un mandala est maintenant un moment de créativité, où vous pouvez mettre en 
couleurs ce qui se cache au fond de vous. 

C’est aussi une invitation à la contemplation et au centrage : pour créer un mandala, il faut 
se poser la question "Comment je me sens ?". C’est un mode d’expression intuitif qui fait la 
part belle à l’introspection. 

Il est tout aussi possible de colorier un mandala pour se détendre : un fond de page, 
quelques feutres et c’est parti ! Les cahiers de coloriages pour adultes se multiplient dans les 
magasins et vous n’aurez que l’embarras du choix (mes préférés ? Jardin Secret et 
Inspiration Zen). 

Comment allier créativité et bien-être avec un mandala ?  

Deux choix s’offrent à vous : créer un mandala de toutes pièces ou bien mettre en couleur 
un mandala existant. 
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Dessiner un mandala 

Prenez une grande feuille de papier 

Faites un cercle et marquez le centre 

Fermez les yeux, respirez profondément. 

Connectez-vous à votre monde intérieur. 

Choisissez 3 ou 4 couleurs qui vous appellent. 

Pour vos motifs, partez du centre vers les bords si vous souhaitez extérioriser ce que vous 
ressentez. 

A l’inverse, partez des bords vers le centre si vous sentez un besoin de centrage ou de retour 
à vous-même. 

Colorier un mandala 

Rendez vous sur Google Images et recherchez "mandala" (ou bien cliquez ici !) 

Choisissez le mandala qui résonne avec vote ressenti et imprimez-le. 

De même, fermez les yeux et respirez profondément. 

Choisissez vos couleurs 

Amusez-vous ! 

 

Il existe même des mandalas végétaux, fabriqués à partir de brindilles, feuilles, petits cailloux 
trouvés en nature ! 
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Tarots, oracles et cartes de développement personnel pour se découvrir 

Curieux outil que voilà…  

Si vous connaissiez probablement les mandalas, peut-être ne vous attendiez-vous pas aux 
tarots pour conjuguer créativité et bien-être. 

Tout d’abord, quelle est la différence ? Les tarots divinatoires ont une structure commune, 
comprenant 22 cartes dites majeures et 56 cartes mineures, formant un paquet de 78 
archétypes représentés de façon plus ou moins graphique. 

Les oracles quant à eux, sont des cartes qui peuvent varier en taille et composition, mais qui 
possèdent une visée divinatoire, tout comme les tarots. Ils sont élaborés intuitivement le 
plus souvent et fortement imprégnés d’une culture particulière (chamanisme, tao ou religion 
celte par exemple). 

Les cartes de développement personnel enfin, sont des outils souvent créés par des coachs 
pour aider à améliorer les compétences de ceux à qui elles s’adressent. 

Dans tous les cas, ces cartes font appel à des symboles qui résonnent plus ou moins selon les 
utilisateurs : elles constituent un moyen de susciter en nous des réflexions plus variées et de 
nous emmener sur des chemins réflexifs moins fréquentés. 

Quelques-unes des cartes que j’utilise : Tarot Shadowscapes – Oracle Answer is simple – Jeu 
Le Câmino 

Utiliser les cartes pour développer créativité et bien-être 

Je vous propose deux moyens d’utiliser les cartes, en les utilisant comme support 
d’exploration de votre vie intérieure. 

Le conte de soi 

Choisissez cinq cartes dans le jeu de votre choix. 

Il n’y a pas de hasard : observez leurs significations et ce qu’elles évoquent en vous. 

Fermez les yeux, respirez… 

Assemblez les cartes dans l’ordre qui vous paraît le plus harmonieux. 

Prenez un papier et un stylo. 

En suivant les cartes, écrivez un petit conte en quelques lignes, dont vous êtes le héros ou 
l’héroïne. 

La valeur qui nous ressemble 
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Dans le jeu que vous préférez, tirez une carte au hasard. 

Sans vous attarder sur l’image, observez le concept ou l’archétype évoqué dans la carte. 

Comment résonne-t-il en vous ? 

Prenez une feuille de papier et dessinez, écrivez ce que représente ce concept pour vous. 

Mandalas et jeux de cartes sont deux outils utiles et ludiques pour développer votre 
créativité tout en vous faisant vraiment du bien. Tentez le coup et racontez vos découvertes 
en commentaire ! 
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Jordane du blog Mon Bon Pote 

Comment être un ninja de la créativité 

Vous êtes tous des ninjas de créativité. Vous ne le soupçonnez peut-être pas encore, mais 
nous sommes tous dotés d'un esprit créatif (même ceux que vous pensez stupides). Je me 
permets de l'affirmer, car vous êtes comme moi des enfants d'ancêtres créatifs. C'est dans 
nos gênes. 

 

Nos ancêtres ont su créer de nouvelles manières de vivre pour assurer leur survie. Être 
créatif n'est pas réservé qu'aux artistes ou à une élite. Si vous pensez cela, il serait peut-être 
temps de revoir votre paradigme. Chacun peut faire de sa vie une œuvre d’art. Et cela, à 
travers tous les domaines de sa vie : travail, relation, loisirs, etc. 

Si vous avez passé le stade du perfectionnisme, que vous n'avez pas l'esprit d'un écolier, ou 
bien que vous n'ayez pas écouté les dires de vos parents que vous n'étiez pas créatifs et que 
vous aviez deux mains gauche, c'est un article pour vous. La créativité est un muscle qui se 
travaille. C'est la règle de tout bon ninja de la créativité qui se respecte. 

Être un ninja de la créativité 
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Tout dépend comment vous l'utilisez. Si vous êtes un ninja blanc ou un ninja noir. Par 
exemple, il existe sur terre, un nombre non mesurable de personnes (ninja noir) qui se 
disent ne pas être créatives. Pourtant elles inventent tous les jours un peu plus de nouveaux 
moyens formidables et efficaces pour foutre leur vie en l'air. Alors ninja blanc de la créativité 
ou ninja noir ? "Choisis ta destinée mec !" 

Plus sérieusement, si l'on souhaite être créatif il faut apprendre à penser différemment et à 
sortir du conformisme. Si vous vous engagez à respecter les conventions et les règles des 
autres, il se peut que vous niiez vos besoins et vos frustrations. 

Personnellement ça a toujours été facile pour moi d'être un ninja de la créativité, étant plus 
jeune j'inventais toujours de nouveaux moyens pour sécher l'école ou réussir un examen 
sans apprendre. "Bonjour les exemples !" Certes ! Mais ça commence par là, aujourd'hui je 
crée ma boîte... 

Les dangers auxquels s'expose un ninja de la créativité 

Un ninja de la créativité doit être assez souple pour éviter le danger de vivre une vie trop 
chargée. On est tous occupés, et dans notre société, être occupé égal succès. Occupé 
égale valeur. Socrate disait « Attention à la stérilité d'une vie bien remplie. » 

Il est facile de tomber dans l'habitude d'être un ninja consommateur de ce qui existe 
déjà plutôt que de devenir la source de nos propres idées et croyances créatives. 

La puissance du ninja de la créativité 

 

Un ninja doit puiser au fond de lui dans sa source intérieure de créativité, ce qui nécessite 
parfois de se retirer loin de certaines choses pour ne pas être freiné ou distrait. Comme 
certaines personnes nocives, certains environnements et distractions (débilitantes comme 
les chtis vs les marseillais, je dis ça, je dis rien !), etc. 

Absorber ce que les autres ont déjà créé n'est qu'une partie de l'expérience. Combiné 
à l'apprentissage de ce qui existe et en le combinant avec notre propre pensée 
créatrice c'est là, une dynamique d'interaction puissante pour un ninja. 
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Le philosophe grec Socrate était lui aussi un ninja, il a passé de nombreuses heures dans la 
réflexion profonde. En observant et en s'inspirant du monde extérieur dans lequel il a vécu 
et puisé dans ses propres rouages créatifs. 

Jadis, lorsque j'étais jeune scarabée, je mettais un peu trop en avant le monde extérieur, me 
déconnectant de mon propre monde intérieur. Je consommais les idées des autres 
(conversations, livres, vidéos, etc.) sans produire les miennes. Regarder le monde à travers 
les yeux des autres, c'est bien pour apprendre, mais bricoler ces idées avec les siennes c'est 
mieux ! Logique ! Mais pas forcément évident pour tout le monde. 

Au fil du temps, j'ai senti l'esprit du ninja envahir un peu plus ma tête de linotte. À tel point 
que je créais un autre périmètre de compétences dans les jobs pour lesquels on 
m'engageait, développant un peu plus leurs aspects créatifs (officieusement). Et lorsque l'on 
me freinait, je disparaissais furtivement dans une fumée blanche de fin de contrat. 

Vous en deviendrez un vous aussi 

Personne ne peut voir le monde tout à fait comme vous le faites. Personne ne peut 
s'exprimer tout à fait comme vous le faites. Vous êtes unique et créatif. Prenez le temps de 
sauter dans votre espace de création. 

Sachez que nous sommes tous des ninjas de la créativité. Même si vous n'avez pas créé 
de choses récemment ou que vous n'avez jamais exploré cette partie de vous. 

Sachez qu'il y a des choses que vous pouvez faire pour cultiver une atmosphère et vous aider 
à vous connecter à votre flux créatif. 

Le sport et la créativité 

 

Et l’effort physique stimule ce flux de créativité. Le sport nous rend plus inventifs et plus 
aptes à résoudre des problèmes. 
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C'est ce que cette étude réalisée par l'Université de Leiden aux Pays-Bas révèle. Le but était 
de comprendre l’impact de l’effort physique sur la pensée et la créativité. 96 individus 
divisés en 2 groupes (un sédentaire, et l’autre pratiquant une activité physique 3 fois par 
semaine depuis deux ans) ont été étudiés pour démontrer que l'exercice physique est 
excellent pour le raisonnement convergent (capacités à trouver une solution) et divergent 
(créativité). 

Les sportifs ont obtenu de meilleurs résultats que les 
sédentaires. Ils se sont montrés 
particulièrement performants pour imaginer des 
solutions à des problèmes précis. 

La raison est que l'activité sportive stimule le 
cerveau grâce à une meilleure circulation sanguine et 
une meilleure condition physique. 

Les chercheurs sont donc arrivés au résultat 
suivant: l’activité physique améliorerait la créativité du 
pratiquant.  

Avant d'avoir lu cette étude, je l'avais aussi constaté. Les articles que j'écris après mon sport 
sont beaucoup plus fluides et les idées s'enchaînent comme des shuriken. 

De la même manière, si vous passez un examen ou prendre une décision importante, faire 
du sport pourrait être une solution envisageable. 

Comme le disait Bill Watterson : "La créativité, ça ne s'ouvre pas comme un robinet, il faut 
l'humeur adéquate." 

Et vous ? Comment faites-vous pour avoir de nouvelles idées et être plus créatif ? 
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Dorian du blog Plateforme Bien Etre 

6 clés pour booster sa créativité 

La créativité est un vrai sujet de développement personnel. Cette faculté a mené de 
nombreuses personnes à être connues et reconnues pour leurs exploits et leurs 
accomplissements. 

Que ce soient les inventeurs comme Thomas Edison et son ampoule électrique et le 
phonographe, Nicolas Appert et la conserve, Louis Lumière et le cinéma, Einstein et ses 
diverses théories scientifiques mais aussi les artistes comme Picasso, Mozart, Beethoven et 
également ces grands chefs d’entreprises qui ont construit de vrais empires comme Steve 
Jobs, Andrew Carnegie et tant d’autres ; toutes ces personnes ont réalisés des exploits 
grâce à leur créativité. 

Bien évidemment, la créativité n’est pas la seule composante du succès mais elle est comme 
un tremplin. L’idée de génie ne vient pas toujours du jour au lendemain. Mais ce que vous 
devez savoir, c’est que nous avons tous la capacité de faire preuve de créativité. 

Je vous propose donc quelques moyens dans cet article pour booster sa créativité, cette 
compétence qui vous sera utile dans bien des situations. 

Cet article est ma contribution au festival "A la croisée des blogs", organisé ce mois-ci par 
Jérémy du blog Out the box, sur le thème "La créativité et vous" dont vous trouverez l’article 
de lancement ici. 

6 moyens de développer votre créativité 

Eliminez le mot "Impossible" de votre vocabulaire 

Ce premier point est comme un pré-requis. Toutes les personnes qui ont réalisé de petites 
ou grandes inventions n’utilisaient jamais le mot "impossible". 

Si vous pensez quelque chose impossible, alors vous ne pourrez le réaliser. Ceci est évident. 

J’apprécie particulièrement la citation de Mark Twain : "Ils ne savaient pas que c’était 
impossible alors ils l’ont fait". 

Tout comme de Napoleon Hill qui a dit ceci après ses travaux de plus de 20 ans sur les 
principes du succès : "Tout ce que l’esprit peut concevoir et croire, il peut le réaliser". 

Et puisque l’on est dans les exemples, en voici un autre : celui de Henry Ford qui fut à 
l’origine de l’invention du moteur V8.  

A l’époque de cette invention, ce fut une véritable révolution et un travail de plusieurs 
années. Tout ce que voulait Henry Ford, c’était ce V8. Or, ses ingénieurs vinrent maintes fois 
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lui dire que, malgré tous leurs efforts, il semblait définitivement impossible de réaliser ce 
moteur. Henry Ford leur répondait toujours "Je ne vous demande pas si c’est possible ou 
non, je vous demande de le faire !". Et les ingénieurs finirent par trouver comment 
construire ce nouveau moteur. 

Retenez bien que plus vous penserez que certaines choses sont impossibles et plus vous 
serez limité dans votre façon de penser. Alors mon conseil n’est autre que de bannir ce 
mot de votre vocabulaire ! 

Soyez critique envers les idées et opinions des autres 

Beaucoup de gens pensent en fonction de ce que les autres leur ont dit. C’est très bien en 
soi. Mais il faut également savoir garder sa part de jugement et d’auto-analyse. 

Certains restent paralysés toute leur vie parce qu’on leur a suggéré pendant longtemps qu’ils 
étaient nuls ou qu’ils ne valaient rien. 

Certains pensent tout ce qu’ils pensent parce que d’autres personnes leur ont dit ce qu’ils 
pensaient et qu’ils trouvent ça logique. 

Pourtant, c’est en faisant preuve d’un état d’esprit critique que vous pouvez percevoir le 
monde et vous-même d’une façon différente. Ainsi, vous vous offrez le luxe d’être créatif en 
osant mettre en doute les opinions des autres, tout en vous appuyant dessus pour étoffer 
votre propre point de vue. 

Mettez-vous à la place de personnes importantes dans les domaines que vous étudiez. 

Voilà une méthode de créativité qui fait toujours sensation : celle de se mettre à la place 
d’autres personnes ou encore à la place d’animaux par exemple. 

Imaginez que vous créiez votre entreprise en informatique. En vous posant des questions 
comme : "Qu’aurait fait Steve Jobs à ma place ?" et en admettant que vous connaissiez un 
peu comment fonctionnait Steve Jobs, vous pourriez tout à coup voir plus grand de façon 
plus innovante ! 

Imaginons maintenant que vous partiez faire un safari. Vous pourriez vous mettre à la place 
de grands explorateurs ou encore de prendre exemple sur certains animaux ! 

Un caméléon peut être une vraie source d’inspiration dans le marketing de couleur par 
exemple. 

Utilisez cette technique abondamment car pour l’avoir mise en pratique de nombreuses fois, 
cela permet vraiment de penser à certaines choses qui sortent de l’ordinaire ! 
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Laissez murir vos idées 

Ha le pouvoir du subconscient. Il n’est pas nécessaire de toujours prendre des décisions 
hâtivement. Notre subconscient permet d’analyser un nombre de données gigantesques à 
chaque instant. 

Ainsi, même si vous n’avez pas la solution ou ce que vous recherchez à un instant t, il se peut 
que votre subconscient l’ait déjà et vous la donne au moment le plus propice pour vous ! 

Faites-vous confiance. Les grands sages disent que l’on a toutes les réponses à l’intérieur de 
nous-mêmes. Donc faisons-nous confiance et laissons à la vie le temps de bien faire les 
choses pour nous donner ce que l’on souhaite au meilleur moment. 

Le pouvoir des questions 

Vous poser des questions vous forcera à trouver des réponses. Et plus vous vous forcerez à 
trouver des réponses, et plus celles-ci deviendront différentes et innovantes. 

Une question que j’aime beaucoup est la suivante : "Comment pourrais-je faire mieux ?". 

Cette question est un vrai tremplin si vous l’utilisez souvent. Que ce soit dans votre vie 
personnelle, professionnelle, dans votre vie de famille, dans vos finances ou quoi que ce soit 
d’autres, demandez-vous comment vous pourriez mieux faire ! 

Et ne prenez pas vos réponses pour des acquis. Si vous vous posez cette question 
régulièrement (disons au moins une fois par mois), vous allez vous rendre compte que vous 
avez des tas d’idées pour vous améliorer dans tous les domaines. Et des idées créatives ! 

Elargissez vos points de vue en découvrant de nouveaux domaines, sujets, de nouvelles 
personnes 

Ça peut paraître évident mais rien que le fait de découvrir de nouveaux domaines, même 
sans approfondir, vous permet d’élargir votre façon de penser. 

Le fait de voyager ouvre également des cases dans votre esprit. Découvrir de nouvelles 
cultures, de nouvelles personnes, de nouveaux sports, domaines etc. vous permet d’ouvrir 
ces cases. 

Plus vous êtes dans cet esprit d’ouverture, de connaissance, et plus vous vous offrez la 
possibilité de voir les choses différemment de ce qu’elles semblent être. 

En bref sur le pouvoir de la créativité 

Ce que je souhaite faire passer dans cet article, c’est avant tout que la créativité est 
accessible à toutes et à tous ! Faites confiance en cette aptitude qui vous a été donnée à la 
naissance. Il existe des centaines de techniques pour développer sa créativité qui est 
indispensable pour toute personne qui souhaite accomplir et devenir différente. 
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Moutassem, du blog Pratiquer la méditation 

Ma formule Pour Stimuler Ma Créativité 

 

Exprimer sa créativité est libérateur. Durant le processus créatif, l’égo et les inquiétudes se 
dissipent pour laisser place à une joie naturelle. Créer est une expérience unique où l’on agit 
en harmonie avec notre sensibilité et nos talents.  

Mais bien souvent, c’est une expérience que l’on ne vit pas suffisamment à cause d’un 
quotidien pressé et saturé d’habitudes.  

Pour beaucoup de personnes, il est difficile de créer suffisamment d’espace en soi et 
autour de soi, pour laisser libre cours à sa créativité. J’aimerais dans cet article partager avec 
vous ce qui m’aide à créer malgré les multiples contraintes du quotidien. 

J’aime écrire 

Mon médium de création préféré est l’écriture.  J’ai commencé par écrire des newsletters 
pour mes patients, puis j’ai été responsable de rédaction du magazine Vitalité et Bien-Être 
(édition Akêos) pendant trois ans. Aujourd’hui, je continue à écrire pour des magazines et 
pour mon blog. Souvent, on me demande comment je fais pour continuellement avoir des 
idées de sujets, ou encore s’il m’arrive d’avoir le syndrome de la page blanche. 

Il m’arrive parfois de ne pas être disposé à écrire, mais cela est plutôt rare, car j’ai sur les 
années découvert ce qui dans mon cas favorisait le processus créatif. Je suis sûr que vous 
allez pouvoir appliquer certains de ces points que l’on va découvrir ensemble. Que ce soit 
pour l’écriture, la musique, les arts plastiques, ou simplement pour la recherche de solutions 
(projet familial, professionnel ou personnel), identifier ce qui stimule la créativité va être 
essentiel pour vous permettre de créer régulièrement et sur la durée. 
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Pourquoi créer? 

Quelle est votre principale motivation pour créer? Voilà la première question que l’on 
devrait se poser. Dans mon cas, c’est le plaisir de partager. Je suis très reconnaissant de 
pouvoir être lu par de nombreuses personnes. Partager son point de vue et sa sensibilité est 
très agréable. J’ai le sentiment que l’on recherche tous à partager ce qui résonne en nous et 
cela nécessite d’attirer l’attention de l’autre sur ce qui nous touche réellement. Le processus 
créatif permet de se révéler à l’autre sans le filtre du jugement, d’aller chercher au fond de 
soi ce qui nous fait vibrer et de l’amener au-devant du regard de l’autre.  

Garder en conscience cela, nourrit et motive ma créativité. Dans votre cas, quelle est votre 
motivation? 

Le ‘pourquoi’ de la création constitue donc le principal fuel à ce processus. En addition à 
cela, voilà quelques aspects pratiques pour faciliter la productivité. 

Créer les conditions favorables à la créativité 

Un bureau bien rangé et un créneau horaire de quelques heures prévu à cet effet m’aident à 
travailler dans de bonnes conditions. De plus, je fais des breaks réguliers. Au-delà de 45 
minutes d’écriture, je sens que j’arrive à saturation. Le travail devient plus laborieux et je 
perds en fluidité. Dans ce cas, je préfère faire une pause de 10-15 minutes. D’autres facteurs 
qui influent sur ma capacité à créer sont les moments de la journée et la durée totale de 
travail. Je sais que je suis plus créatif le matin et qu’au-delà de 4 heures d’écriture par jour je 
perds en qualité. Ces détails m’aident à créer dans les meilleures conditions. 

Enfin, la pratique régulière du sport et de la méditation m’aident grandement dans le 
processus créatif. Dans comment développer sa créativité, je parle plus en détail du rapport 
entre méditation et créativité. 

Quelles sont pour vous les meilleures conditions pour créer? Bien sûr, pour répondre à 
cette question, vous devez commencer par travailler sur vos projets. Passez du temps à 
expérimenter pour découvrir ce qui vous réussit. 

Apprendre à mieux créer vous sera utile dans tous les domaines de la vie. Que cela soit pour 
la création loisir qui permet de s’évader et de se ressourcer, ou pour les décisions de vie 
importantes (changer de travail, de partenaire, de pays…), la créativité nous permet 
d’entrevoir une nouvelle voie et de la manifester à travers nos actes et nos choix.  

J’aimerais maintenant vous poser une question: quel est le premier changement que vous 
pourriez faire pour favoriser votre travail créatif? 

Cet article est ma contribution à l’événement À la croisée des blogs, organisé ce mois-ci par 
Jérémy du blog "out the box" sur le thème de la créativité. 
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Par Cyril Maître du blog Apprendre vite et bien 

Comment Développer Votre Créativité Avec Le Mind 
Mapping 

Cet article est ma contribution au festival à la croisée des blogs édition juin 2014 sur le 
thème "La créativité et vous". Il est organisé par Jérémy du blog Out The Box et le 
site developpementpersonnel.org  

 

Cet article est ma contribution au festival à la croisée des blogs édition juin 2014 sur le 
thème "La créativité et vous". 

L’Homme est un être d’habitudes 

Je voudrais pour commencer faire un aparté concernant les 4 étapes de tout apprentissage, 
quel que soit le domaine. A savoir : 

1. L’incompétence inconsciente : je ne sais pas que je ne sais pas. Et cela ne me pose 
pas de problème. 

2. L’incompétence consciente : je me rends compte que ne sais pas et que j’ai besoin 
de savoir. 

3. La compétence consciente : c’est la phase pendant laquelle je dois faire de réels 
efforts d’attention en vue de développer une compétence particulière. 

4. La compétence inconsciente : j’ai développé une réponse automatique, basée sur 
mes expériences passées. 
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Il faudrait écrire un article entier (voire un livre) pour faire le tour de cette question que 
personnellement je trouve passionnante. Mais je pense vous avoir donné les éléments clés 
de ce processus d’apprentissage en 4 étapes. 

Le problème, c’est qu’arrivés au 4ème stade, celui de la compétence inconsciente, si nous n’y 
prenons garde, nous nous enfermons dans des schémas comportementaux et des schémas 
de pensées automatiques qui peuvent devenir petit à petit obsolètes. Et nous revenons au 
premier stade : l’incompétence inconsciente. 

 

Pour la plupart d’entre nous, la vie quotidienne est une succession d’événements qui se 
répètent au fil des jours. Nous avons développé pour y faire face un certain nombre de 
réponses qui sont devenues automatiques. Nous avons l’habitude d’agir et de penser à 
travers le filtre de notre cadre de référence. Ce dernier se forme avec le temps à partir de 
notre éducation, de nos expériences ou de notre environnement culturel. 

Mais parfois la machine déraille et nous nous trouvons face à un problème nouveau ou pour 
dire les choses autrement, face à une solution nouvelle à trouver (je préfère cette seconde 
expression). Si nous restons dans notre zone de confort et examinons la situation depuis 
notre cadre de référence, nous risquons de nous enliser dans ce nouveau problème. 

La solution consiste à sortir du cadre  pour se plonger dans un monde nouveau et inconnu 
duquel pourront émerger des solutions innovantes et inattendues. 
Mais cela ne se fait pas tout seul. Vous aurez besoin d’une attitude nouvelle et d’outils 
spécifiques. Le mind mapping est un des plus efficaces que je connaisse quand il est 
appliqué correctement. 

Mais commençons par définir ce qu’est la créativité… 
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La créativité, qu’est-ce que c’est ? 

En voilà une bonne question. Pour m’aider à définir le concept de créativité je suis tourné 
une fois de plus vers wikipédia. Et voici ce que l’on peut lire au début de l’article : 

La créativité décrit — de façon générale — la capacité d’un individu ou d’un groupe à 
imaginer ou construire et mettre en œuvre un concept neuf, un objet nouveau ou à 
découvrir une solution originale à un problème. 

On est donc dans le domaine de l’imagination de la nouveauté, de l’innovation. Pour aller 
plus loin dans cette définition je vous invite à lire l’article complet de wikipédia sur la 
créativité. 

Comprendre les facteurs favorables à la créativité 

Avant d’aborder concrètement la démarche créative grâce aux mind maps, il faut garder à 
l’esprit ce principe fondamental : 

La créativité ne se décrète pas ! 

La créativité émerge à partir d’un terrain favorable. 

 

La créativité (la jeune pousse) émerge à partir d’un terrain favorable. 

Tout d’abord, il faut sortir de ses habitudes de penser. Pour cela supprimez l’ordre, 
l’autocensure et les réponses logiques basées sur des concepts bien rangés dans votre 
cadre de référence. 

Vous pouvez aussi utiliser des outils comme le jeu ou les échanges (principe du cerveau 
collectif). 
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A partir de là, des idées nouvelles pourront émerger et vous faire avancer. 

 

 

Mind mapping, le processus créatif en 3 étapes 

Comme je l’ai écrit plus haut, le mind mapping est un outil formidable dans une démarche 
créative. A condition de savoir l’utiliser à bon escient pour cela. 

Je vais vous proposer une démarche en 3 étapes particulièrement efficace et très simple à 
mettre en œuvre. 

Etape 1 : la carte brouillard 

C’est l’étape du brainstorming, la tempête de cerveau. 
A ce stade, vous allez noter sous forme de carte mentale un maximum d’idées relatives à 
votre sujet. 

 

La carte brouillard est l’étape du brainstorming. 

Je le répète encore une fois il est crucial pendant cette étape de supprimer tout forme 
d’autocensure et de s’autoriser à noter toutes les idées, mêmes les plus saugrenues. C’est 
peut être une idée complètement décalée ou apparemment irréalisable qui vous amènera à 
faire émerger LA solution ! 

La clé ici c’est de produire de la quantité et encore de la quantité, sans se soucier de la 
qualité (apparente). 
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Vous pouvez aussi vous dédouaner des règles de construction des mind maps (une idée clé 
par branche, écrire en capitales, etc…) et écrire des phrases entières sur vos branches. 

Voyons un exemple concret avec une étude cas que je propose lors de mes formations au 
mind mapping : Trouver tout ce que vous pouvez faire avec un trombone. 

Voilà un exemple de carte brouillard que vous pourriez obtenir après quelques minutes de 
réflexion : 

 

Etape 2 : La phase de catégorisation 

Après avoir laissé libre cours à votre imagination, vous allez canaliser toute cette énergie et 
organiser vos idées. 

En observant votre carte brouillard, regroupez les idées similaires par catégories. Les 
branches principales de votre mind map vont apparaitre naturellement. 

En poursuivant notre exemple du trombone, voilà ce que pourrait donner la catégorisation 
en 2 phases de la carte brouillard précédente. 
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Phase 1 de l’étape de catégorisation  

 

Phase 2 de l’étape de catégorisation  

Etape 3 : La phase de ramification 

Le principe de la phase de ramification est une nouvelle fois de trouver des idées neuves, 
mais à partir de la structure de votre carte mentale. 

Pour cela cherchez au moins trois nouvelles idées par catégorie. Je vais vous révéler une 
astuce qui fait toute la différence. Laissez une branche vide pour chaque catégorie. 
 

A la Croisée des Blogs – La créativité et vous 



Votre cerveau est conçu pour terminer ce qui est commencé. Il va donc chercher 
inconsciemment à remplir ces branches vides. 

Voilà ce que pourrait donner la carte ramifiée sur les utilisations possibles d’un trombone. 

 

Dernière étape: la phase de ramification  

Pour conclure 

Que ce soit pour préparer la rédaction d’un document, d’un discours ou pour trouver des 
solutions innovantes, je peux vous assurer que cette méthode en 3 étapes est aussi simple 
qu’efficace ! 

Pour la rendre plus pratique à mettre en œuvre, je vous conseille l’utilisation d’un logiciel de 
mind mapping. Personnellement j’utilise xmind qui me donne entière satisfaction pour 
l’application créative du mind mapping. Vous pourrez ainsi couper et coller facilement des 
branches, vous pourrez aussi réorganiser en quelques secondes votre carte. 

Voilà, cet article se termine. Alors n’hésitez pas à partager vos impressions dans les 
commentaires si vous testez cette méthode… 
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Par Brice Lalu du blog Sourire au stress 

Comment cultiver la confiance et ton bien être en libérant ta 
Créativité Naturelle 
 

 

Voilà ce qu’il me manquait depuis quelques temps, je suis tellement heureux et excité 
d’écrire ces lignes, ta vas vite comprendre pourquoi dans un court instant.  

Tu apprendras ma technique favorite pour cultiver la créativité sur tes projets et amplifier 
ton bien-être. 

Nous vivons tous la plupart de notre temps dans une attitude de critique et de jugement 
permanent. Les autres nous jugent et nous jugeons (ou étiquetons) les autres de la même 
manière. 

Alors imagine maintenant que nous soyons tous des êtres de lumière, des petits soleils qui 
rayonnent un peu partout… 

C’est une belle image n’est-ce pas ? Un monde merveilleux, seulement voilà, nous couvrons 
cette lumière par nos peurs, nos peurs d’être jugé, d’être exclu, nous apprenons à agir ainsi 
très tôt pour nous éviter bien des tracas et c’est normal! 

Seulement, voilà ! En tant qu’adulte, nous avons tous pour mission d’exprimer notre 
personnalité sans peur, d’avoir confiance en soi et la créativité peut t’y aider, je vais 
t’expliquer comment à travers cet article. 

Faire l’expérience de sa créativité naturelle à travers le lien spirituel. 

Lorsque l’on expérimente la méditation, à un certain moment on s’aperçoit que l’état de joie 
et de créativité est déjà là, en sommeil quelque part. 

On s’aperçoit très vite que la créativité est un état naturel qui émerge lorsque l’on sait 
garder les obstacles de la créativité en suspens. 
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Du coup, une façon extra ordinaire d’exercer ta créativité c’est de mettre de côté tout ce qui 
l’empêche d’arriver, d’être là et d’accueillir ce qui vient… 

Je me rappelle encore, après avoir lu le livre "libérer votre créativité" qu’il contenait 
beaucoup de références à Dieu, à la religion, à la foi et qu’elles m’avaient refroidi lors de la 
première lecture. 

Je ne croyais pas, au fond de moi, que la spiritualité et la créativité étaient liées. 

Heureusement, en ouvrant mes horizons et en pratiquant les exercices conseillés, je me suis 
vite rendu compte qu’il y avait un lien véritable entre la créativité et ce que je ressentais par 
moment lors de la méditation. 

J’ai envie de t’offrir cette leçon de vie que j’ai mis tant d’années à digérer, à savoir quels sont 
les obstacles à ta créativité.  

Repousser les obstacles de la créativité 

Voici quelques obstacles personnels, que j’ai eu à identifier pour me permettre d’explorer 
ma créativité.  

Chacun possède ses propres obstacles, je t’invite ici et maintenant à écrire toi aussi dans 
les commentaires en bas de l’article, ta liste d’obstacle.  

Fais comme moi, ce sont 2 minutes très bien investies, tu peux en croire mon expérience. 

• Obstacle 1 : Peur d’exprimer mon ressenti, de le partager avec les personnes proches 
de moi. 

• Obstacle 2 : Peur d’être jugé par moi-même ou les autres. 
• Obstacle 3 : Honte de mes propres pensées, de mettre à nu ce qu’il y a dans cette 

partie si intime de moi-même c’est-à-dire mon esprit. 

Cette peur, de partager, cette honte que l’on a envers ses propres pensées, c’est souvent ce 
qui nous empêche de tenir à jour un journal intime par exemple. 

C’est pourtant tellement bénéfique, je t’en reparlerai un peu plus bas lorsque je t’expliquerai 
la technique ultime pour dissoudre les obstacles et faire émerger la pure créativité. 

Le syndrome de la page blanche ou comment remédier à l’absence de créativité. 

Le syndrome est provoqué par le mélange de deux parties de nous:  

• La partie vulnérable qui permet d’exposer sa vulnérabilité, la partie très courageuse. 
C’est d’ailleurs en apprenant à exposer cette partie sensible que l’on développe une 
grande confiance en soi et un profond charisme. 

• La seconde partie est celle qui critique, qui te permet de t’améliorer mais qui pour la 
plupart du temps, t’empêche d’exprimer ta créativité librement. 
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Lorsqu’une partie vulnérable et sensible de toi-même est exposée à la froideur de l’ego qui 
juge, il faut beaucoup de force pour rebondir et réapprendre à s’aimer à nouveau. 

C’est en séparant ces 2 phases, la phase créative et la phase d’amélioration que tu trouveras 
un équilibre pour exploiter ta créativité sans te sentir bloqué ou piégé. 

La liberté de t’exprimer sans peur, retrouve la créativité à l’état pur ! 

La technique ultime pour exploiter ta créativité, je l’ai trouvé dans le fameux livre "libérer 
votre créativité".  

C’est très simple, cela consiste à écrire 3 pages, chaque matin. 

Ce n’est pas un journal intime par contre, c’est de l’écriture libre. Tu écris juste ce qu’il y a 
dans tes pensées, tu vides ta tête, même si cela n’a aucun sens et surtout tu évites de te 
relire avant d’avoir terminé les 3 pages. 

Les effets sont surprenants… 

Ces pages sont tellement bénéfiques et tellement puissantes qu’elles permettent vraiment 
de ressentir une connexion, un lien très fort avec une force qui nous dépasse !  

Je t’invite vraiment à te faire ta propre expérience. 

Essaye l’exercice dès maintenant et reviens partager tes impressions et ton ressenti dans les 
commentaires ci-dessous. 

Voilà pourquoi je suis tellement content, je viens tout juste de te présenter ma participation 
à l’édition n°69 du festival à la croisée des blogs. 

 

Cette édition a pour thème: "La créativité et vous" Elle est organisée par Jérémy du blog 
"Out the Box". 

Encore merci à Jérémy pour l’organisation de cet événement ! 
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Danièle du blog Bel et Bien.net 

La créativité, c’est pas toujours dans la tête 

La créativité est-elle naturelle chez tous les êtres humains ? Je ne pense pas qu’elle soit 
naturelle pour tous, mais le plus ennuyeux, c’est que même ceux qui l’on naturellement, en 
manquent parfois. Les écrivains qui ont un devoir de création n’ont-ils pas parfois l’angoisse 
de la page blanche ? 

 

Dans quels domaines peut-on être créatif ? 

Ma première réponse c’est TOUS ! 

Pour ceux qui participent à cet évènement, il faut en premier de la créativité pour l’écriture. 
Je ne me considère pas comme un écrivain, tout juste un écrivaillon du dimanche, pourtant il 
faut sans cesse trouver des idées pour alimenter le blog régulièrement avec des articles, 
podcasts ou vidéos. Pour sûr il faut avoir des idées, mais surtout, il faut qu’elles plaisent à 
nos lecteurs…. Pas simple de faire mouche à chaque fois, je dirais même impossible 

Mais pour vous lecteurs qui n’avez pas à écrire, il y a de multiples façons d’exercer votre 
créativité. Je suis certaine que vous faites cela très bien au travail. Il vaut mieux, car il y a du 
monde sur le marché… Mais il en existe d’autres. 

Lorsque vous cuisinez, que vous fassiez une de vos recette ou une recette sur un livre, vous 
pouvez très bien y apporter une petite touche personnelle, ajouter tel ou tel ingrédient qui 
fera de votre plat un délice. 

Il en est de même lorsque vous avez envie d’une petite robe super sympa. Elle est tellement 
sympa que toutes les femmes ont la même ou presque. Faites jouer votre créativité, ajoutez 
une broche, un écusson, un foulard, une centurie, une fleur, etc… elle ne ressemblera plus 
aux autres, alors ne vous privez pas de l’acheter. Au moment de l’achat pensez à tout ce que 
vous allez pouvoir faire pour la changer. 
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Dans votre environnement, maison, appartement ou bureau, soyez créatif pour faire de ce 
lieu un endroit convivial dans lequel vous vous sentez bien. Vous serez plus épanouie et tout 
vous réussira. 

Les sujets de créativité sont encore plus nombreux que l’on peut imaginer. Si nos ancêtres 
n’avaient pas eu un brin de créativité dans tous les domaines de la vie, nous ne serions pas 
là. 

Il n’est pas nécessaire d’écrire un best-seller ou de réaliser l’invention du siècle pour être 
créatif. Je suis certaine que vous l’êtes au quotidien, ne serait-ce que pour gérer toute votre 
petite famille. 

Comment trouver des idées pour nourrir notre créativité ? 

Je vais vous parler de mon autre métier pour vous donner un exemple. 

 

Je donne des cours de danses de couple (rock, salsa, danses de salon) depuis 30 ans. On 
pourrait s’imaginer que je suis rodée et que chaque cours est préparé dans tous les détails. 
Si je faisais comme ça je m’ennuierais et mes élèves aussi. Je ne suis pas sur une chaine de 
montage, la danse est une création en soit. 

Bien entendu mes cours sont préparés dans la globalité, d’une semaine sur l’autre. Tout 
d’abord je me sers de ce que j’ai pu observer et entendre pour trouver des exercices 
ennuyeux, à faire de façon ludique. Et au moment du cours ça ne se passe jamais de la 
même manière, car chaque élève à sa personnalité, sa propre compréhension et il faut 
s’adapter en permanence même si l’on s’imagine que tout est toujours pareil. S’il pleut ou 
s’il fait beau, ça n’est pas pareil. 

Lorsque j’ai commencé à enseigner les danses, je préparais mon cours minute par minute, 
ou presque, mais je me suis vite aperçu que ça ne pouvait pas fonctionner comme ça. Tout 
ce que j’avais appris, toutes les heures de danses que j’avais dans les jambes, ne pouvaient 
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qu’être un support à ma créativité d’enseignante. Il faut être rigoureux mais pas figé par une 
structure trop rigide. 

Et puis ma créativité passe aussi par les cours que je prends régulièrement chez des 
collègues, dans les festivals, des séminaires, dans la lecture où je découvre des nouveautés, 
des façons de faire différentes de la mienne. Il est important de voir ce qui se fait ailleurs 
pour avoir de nouvelles idées et aussi pour savoir ce que l’on ne veut surtout pas faire. 

Pour ce blog, dont vous lisez l’article en ce moment, il y a aujourd’hui 427 articles. 
Heureusement, mes articles évoluent et, je pense, s’améliorent. Il n’est pas difficile de 
trouver des idées pour de nouveaux articles. Même si l’on a déjà traité un sujet, on peut le 
faire sur un angle nouveau, dans un autre format. Et puis, il faut s’inspirer des autres et de ce 
qui nous entoure. 

Il faut regarder, observer, écouter tout ce qui se passe autour de vous et surtout ne restez 
pas enfermé chez vous, sortez. En écoutant les gens dans la rue, les émissions de télévision 
ou en regardant les sites  des autres vous trouverez des idées. J’oubliais, lisez des livres qui 
se rapportent à votre sujet et des magazines, vous ne manquerez jamais d’idée. Mais 
attention, vous pouvez vous inspirer de ce que font les autres mais pas les copier. D’ailleurs, 
un peu partout on voit les mêmes choses, au même moment (fête des mères, etc…) et 
pourtant c’est différent. L’important c’est votre ressenti par rapport au sujet. 

Je passe beaucoup de temps à lire sur internet, ou des livres et des magazines, c’est une 
source d’inspiration. Mais parfois il me suffit d’être attentive à ce que disent les gens autour 
de moi pour avoir une idée de sujet. 

Pour ceux qui ont plus de difficultés, il existe des méthodes pour améliorer sa créativité, 
mais si vous prenez la peine de regarder autour de vous, ce sera plus facile. Surtout ne restez 
pas chez vous devant votre feuille blanche. 

La créativité est partout autour de nous, pas forcément cachée dans un coin de notre tête. 

Ma question du jour : Que faites-vous pour être créatif ? 
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Par Alexandra Florence du blog Vie Attractive 

Je laisse tomber... J’arrête !  
 

 

Ne vous est-il jamais arrivé de rester bloqué sur un problème dont vous ne trouvez pas la 
réponse ? Ou de chercher des idées pour un nouveau projet mais que celles-ci ne viennent 
pas ?  
 
Moi oui. Ça m'arrive souvent. 
 
Dans ces conditions, inutile de dire que la créativité est mise à rude épreuve et que les idées 
se font rares. 
 
Je profite donc de cet événement auquel je prends plaisir à participer pour vous donner un 
petit truc simple que j'utilise lorsque je manque d'idées ou de créativité. Et qui marche à 
tous les coups. 
 
D'ailleurs à l'heure où j'écris cet article, je vais devoir encore l'utiliser... 
 
Il est tard et je n'ai plus les idées claires. 
 
Je laisse tomber... J’arrête ! 
 
Oui ! Quand je ne trouve pas d'idées, j'arrête purement et simplement. Et je fais autre chose 
là, tout de suite, maintenant. Ou je vais me coucher si c'est le moment d'aller dormir. 
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Bien évidemment, il n'est pas toujours facile de laisser tomber ce qu'on est en train de faire. 
On est concentré / pris dans le feu de l'action pour trouver des idées. Ou remonté à bloc 
pour résoudre un problème. 
 
Cependant, je pense que pour réussir à faire quelque chose, il faut avant tout savoir dire 
STOP lorsque ça ne va pas. Ou en d'autres termes, savoir lâcher-prise. Et ce, sans 
commencer à culpabiliser et être frustré de ne pas avoir trouvé d'idées ou de solution. 
 
Cette notion de lâcher-prise, j'en ai déjà parlé à de nombreuses reprises sur ce blog, 
notamment dans l'article "la notion de lâcher-prise selon Jacques Salomé", que vous pouvez 
lire ou relire si ce n'est pas déjà fait. 
 
Donc, lorsque vous êtes subitement bloqué dans votre élan de créativité ou de résolution de 
problème, arrêtez TOUT et faites quelque chose d'autre à la place. 
 
Ceci est la première chose à retenir. 
 
S'acharner ne sert à rien 
 
Si les idées ou solutions ne viennent pas, c'est tout simplement parce que ce n'est pas le bon 
moment. Dites-vous que les idées et solutions, nous les avons déjà en nous et qu'il faut juste 
laisser le temps à notre esprit de nous mettre sur la voie. 
 
Bien souvent, on veut absolument que le problème soit résolu TOUT DE SUITE ou avoir des 
idées TOUTES FAITES pour commencer ce projet qui nous tient tant à cœur. 
 
Or s'acharner ne sert à rien. A part celui de s'énerver (accessoirement énerver son 
entourage) et de pester sur soi tel un être capricieux. Est-ce vraiment utile de se dévaloriser 
pour si peu ? 
 
Résultat : notre esprit est tellement embrouillé que notre imagination est réduite à néant... 
et nous en sommes toujours au même point... 
 
Ne pas s'acharner est donc la deuxième chose à retenir. 
 
La nuit porte conseil 
 
J'adore ce proverbe qui est on ne peut plus vrai. 
 
C'est la technique qui marche le mieux en ce qui me concerne. Combien de fois n'ai-je pas 
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trouvé la solution ou l'idée qui me manquait après une bonne nuit de sommeil ! 
 
Voici ce que je vous conseille de faire : 
 
Au moment où vous vous mettez au lit, repensez à ce qui vous préoccupe et "demandez" 
qu'à votre réveil, l'idée ou la solution vous soit donnée. 
 
L'esprit inconscient travaille beaucoup durant la nuit. Le fait de dormir crée une rupture qui 
permet de prendre la distance nécessaire avec les faits avant d’agir en conséquence.  
 
Et comme en dormant vous êtes dans un état de relaxation totale, votre cerveau va trier les 
informations et se charger de vous mettre sur la voie. Ou carrément vous donner la réponse 
de manière tout à fait inattendue. Au réveil ou plus tard dans la journée. 
 
Faites le test, vous serez surpris du résultat ! 
 
.... mais il n'y pas que la nuit qui porte conseil 
 
La journée, cela fonctionne très bien aussi. Il faut juste savoir dire : "Je laisse tomber… 
J’arrête !" au bon moment (dites-le même tout haut, c'est encore mieux) et vider son esprit 
encombré par toutes ces choses qui le polluent. 
 
Le simple fait de se déconnecter de ce à quoi nous sommes concentré permet de se vider 
l'esprit et de retrouver notre créativité. Pas besoin de s'éterniser, parfois quelques minutes 
suffisent amplement. 
 
Comment se vider l'esprit de manière consciente ? 
 
Voici comment je procède. Soit :  
 
1/ Je fais carrément autre chose  
 
Je conçois que cela ne soit pas facile car nous avons toujours un pied dans ce qui nous 
préoccupe et donc on y repense forcément. De plus, en pratiquant une autre activité, notre 
esprit est occupé par la nouvelle activité, ce qui implique de savoir lâcher-prise.  
 
Mais étonnamment, beaucoup d'idées ou de solutions me sont parvenues de cette manière. 
Pas forcément tout de suite. Je pense que tout cela dépend du niveau de degré de lâcher-
prise qu'on a sur le moment.  
 
2/ Je vais flâner à la fenêtre et regarder ce qui se passe 
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Ou tout simplement admirer la vue selon l'endroit où je me trouve. De cette manière, je suis 
plongée instantanément dans une sorte de stand by où la rêverie prend le dessus. Les idées, 
les solutions ou la créativité ne tardent jamais à surgir.  
 
Pour moi, c'est la meilleure manière (sur les 3 que je cite) pour me vider l'esprit de manière 
consciente et retrouver une certaine créativité. 
 
3/ Je fais les 100 pas en réfléchissant tout haut 
 
... Quand je suis seule bien entendu :-) 
 
Cette façon de procéder donne aussi de bons résultats étant donné que l'on peut se 
consacrer de manière posée sur ce qui nous préoccupe. Marcher détend l'esprit et remet les 
idées en place, c'est bien connu. 
 
L'avantage de le faire seul chez soi, c'est qu'on peut réfléchir tout haut sans se faire passer 
pour un fou qui parle tout seul :-) 
 
Pour récapituler 
 
Lorsque les idées et les solutions vous manquent dans ce que vous avez prévu de faire : 
 
1/ arrêtez TOUT 
2/ Ne vous acharnez surtout pas 
3/ Prenez le temps d'y réfléchir à votre aise ou laissez les réponses venir à vous après une 
bonne nuit de sommeil. 

 
Et vous ? Quelle est votre méthode pour trouver des idées et être créatif quand vous 
n'avancez plus ? Dites-moi tout dans les commentaires ci-dessous ! 
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Par Louis Szabo du blog Spirale du Bien-Etre  

La créativité pour faciliter l’écriture 

 

 

 
Le processus créatif me semble quelque chose de très mystérieux – pas tellement cerveau 
gauche, diraient certains – et difficile à mettre en boîte, tout comme l’intuition. Pourtant, 
parfois, on aimerait bien avoir un mode d’emploi, même sommaire, pour pouvoir mettre la 
machine en route. 

Récemment, je me suis posé la question à propos d’un article que je voulais rédiger pour 
mon blog et sur lequel j’étais passablement bloqué. J’avais l’impression que j’allais écrire 
quelque chose d’ennuyeux ou que j’allais redire quelque chose déjà vu ailleurs, ce qui ne me 
satisfaisait pas plus. 

Comme j’aime bien l’idée de sortir de la boîte pour penser différemment (pour ça j’aime 
beaucoup le titre du blog de Jérémy Ouassana "Out of  the box" ), j’ai réfléchi à des façons 
de faire différentes de celles que j’utilise habituellement et qui se résume 
généralement, pour être schématique, à attendre que l’inspiration vienne (j’en ai déjà parlé 
dans cet article). 

Bien sûr, j’aurai pu suivre une méthode classique qui consiste à se poser des questions du 
style Qui, Quoi, Comment, Pour qui, etc… mais je dois humblement avouer que ça me 
barbait d’avance. 

Un des outils que j’aime particulièrement (vous l’avez sûrement remarqué si vous suivez 
ce blog ou êtes abonné à la newsletter) est le ho’oponopono, cette méthode hawaïenne de 
résolution de problèmes, qui consiste essentiellement en un processus de nettoyage des 
mémoires anciennes (croyances familiales ou non, pensées négatives, traumas) pour être un 
canal pour l’inspiration divine - vous pouvez remplacer divine par « de l’Univers » si le mot 
vous dérange. J’ai donc utilisé le ho’oponopono sur le sentiment d’être bloqué. 
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Concrètement, j’ai simplement répéter le mantra « Je t’aime – merci » car j’utilise la version 
courte. Les esprits curieux me demanderont "combien de fois ?" et "quel effet cela fait ?" 

N’ayant pas une mémoire d’une précision d’horlogerie suisse, je dirais que je m’en souviens 
plus exactement mais que je l’ai répété autant de fois qu’il m’a semblé nécessaire pour 
sentir un changement intérieur. Cela ne signifie pas en l’occurrence que j’ai entendu une 
voix qui me dictait soudain l’intégralité de mon article. Ce n’est pas tout à fait comme ça que 
ça s’est passé… L’effet du mantra est de vous libérer des blocages, des pensées négatives, 
blocages, pensées limitantes, croyances qui font qu’on peut se sentir bloqué à un moment 
où un autre. C’était bien le cas pour moi à ce moment-là. 

Je me suis soudain souvenu d’un ouvrage que j’avais acheté il y a plusieurs années intitulé 
"Multipliez vos idées" de Brice Challamel couplé avec un jeu de cartes qui est une sorte de 
jeu de 7 familles. Ce n’est pas simplement le livre d’un doux rêveur ou d’un allumé puisque 
l’auteur enseigne dans des écoles, à HEC et Sciences Po. J’aime beaucoup son livre car il 
réconcilie les deux parties du cerveau en ce sens qu’il y fait appel à la créativité, 
l’imagination mais la passe ensuite à travers un filtre de bon sens, d’intelligence et 
pragmatisme pour concrétiser les solutions dans le monde réel. 

J’ai donc eu l’envie de tirer 3 cartes pour me donner des pistes; je pourrai également parler 
d’angles pour traiter le sujet. En cela, j’ai dévié des conseils du livre mais je craignais d’être 
noyé avec 5 cartes, d’autant plus qu’ensuite il recommande de chercher jusqu’à 10 idées par 
cartes. Je me suis contenté de 2 idées par carte ce qui me faisait 6 idées au total. 

Les 3 cartes et les idées associées étaient les suivantes : 

• Marco Polo – voir la chose comme une aventure dont on reviendra enrichi et avoir 
l’esprit ouvert 

• La journaliste – rassembler des informations et prendre le temps d’écouter 
• Jeanne d’Arc – qu’est-ce qui mérite d’être défendu (comme concept ou idée) et la 

persévérance. 

 

Quand on y repense, 6 idées, alors qu’on était à sec, c’est déjà royal ! 
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Par la suite, j’ai veillé à ce que ces idées se retrouvent bien dans l’article, même si après 
coup, j’ai trouvé que j’aurai pu faire nettement mieux (je parie que ça vous arrive à vous 
aussi…). Il m’a semblé que c’était utile de procéder en deux temps : traiter les croyances 
et/ou pensées négatives pour, une fois l’esprit libéré, être ouvert aux idées nouvelles et à 
l’inspiration; ce qui me fait penser à la métaphore du laboureur qui laboure son champ avant 
de semer. 

Et vous, quelle méthode utilisez-vous pour être créatif ou stimuler votre créativité ?  

PS : Juste au cas où vous auriez envie de me dire que vous n’écrivez pas d’articles de blog ou 
que vous n’avez pas de projet de création d’entreprise, la créativité ne s’applique pas qu’à 
cela… Tout le monde peut trouver un domaine où l’employer (la cuisine, le bricolage, 
résoudre un conflit, installer une habitude positive, etc.). 

Vous avez peut-être même une idée à cet instant… 
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Par Michel du blog Psythérapeute 

Une histoire à écrire assis 

Imaginez-vous face à une feuille blanche. Rien n’est encore écrit dessus. 
Vous êtes attablé chez vous et vous avez fait le pari avec un ami que 
vous étiez capables d’écrire sur n’importe quel sujet. Il vous a proposé 
d’écrire sur la métamorphose des papillons en Amérique du Sud et vous 
avez relevé le défi. 

Peu importe le sujet, l’important est d’aller au plus profond de vous 
pour exprimer ce qui est vivant en vous, ce que vous pouvez imaginer 
dire, faire vivre dans la peau d’un papillon en Amérique du Sud. 

Vous fermez les yeux et vous laissez votre imagination couler. Des images apparaissent 
comme sur un tableau de bord. Certaines sont à droite, d’autres à gauche. Certains sont en 
réalité des films en noir et blanc et d’autres en couleur. Elles peuvent même changer de 
place pour apparaitre plus proche. 

Vous vous souvenez des séances de cinéma quand vous étiez complètement l’intérieur de la 
salle, pris par l’action, le bruit, la fureur, une course de voitures, de diligence ou des vieilles 
histoires de cow-boy et indien qui courent dans la plaine. 

 

Quand vous étiez jeunes, vous y croyez, vous étiez complètement à l’intérieur de l’histoire, 
en transe. Vous vous identifiez au héros, à ces difficultés de rétablir l’ordre et la discipline 
dans un monde chaotique inexprimé. Vous-même, vous imaginiez une suite à ces 
événements : les enfants du héros, la paix s’instaurer dans la plaine. Au fur et à mesure que 
vous déroulez cette histoire dans votre tête, votre corps est de plus en plus détendu et vous 
êtes vous-même de plus en plus détendus, les images apparaissent dans votre tête, des sons 
retentissent et résonnent entre vos 2 oreilles. 

Vous laissez alors un film se dérouler dans votre tête à propos des papillons en Amérique 
du Sud. Vous imaginez la forêt vierge, vous voyez les arbres gigantesques, vous ressentez la 
chaleur de la forêt des images et différents animaux de la forêt amazonienne avec toutes ses 
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couleurs, ses saveurs et ses sons. Vous sentez alors un flux d’énergie aller dans votre bras 
puis dans votre main. 

 

Votre stylo commence à courir sur votre feuille blanche. Des mots apparaissent sur votre 
feuille et, de temps en temps, vous faites une pause. Et vous ressentez à l’intérieur de vous, 
dans votre ventre, ou dans votre bassin si les mots écrits sont justes, s’ils résonnent à 
l’intérieur de votre être. Continuez à écrire ainsi pendant plusieurs minutes en faisant des 
pauses éventuelles. 

Visualisez ce que vous avez vu, ressentez à l’intérieur de vous si les mots résonnent juste à 
l’intérieur de votre corps. 

Enfin, vous avez un petit signal corporel qui indique que c’est terminé. Vous sortez de 
transe et regardez ce que vous avez écrit. Vous avez réussi votre pari, ignorant ce que vous 
avez écrit. 

Milton Erickson faisait de même quand il écrivait des articles pour un journal. Il se levait la 
nuit, mettait ses écrits dans une enveloppe pour l’envoyer au journal le lendemain. Il ne 
pouvait lui-même identifier l’article qu’il avait écrit. Visualisez votre histoire, sentez si elle 
est juste et, surtout, ayez du plaisir à la concrétiser. 
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Par Jean-Luc Hudry du blog Moralotop 

Créativité : 2 modes d’emploi, choisissez le bon ! 

 

Rez-de chaussée de votre immeuble, rayon boîtes aux lettres. 

Un courrier estampillé Trésor Public. 

Cela ne fait pas un pli, ce pli est pour vous. 

Fébrilement vous l’ouvrez : la somme à payer vous saute au visage aussi brutalement qu’un 
coup de pied aux fesses. 
Et là, "c’est le drame" car vous êtes dans le rouge et ne pourrez honorer vos obligations. 

D’où le titre de l’article : Créativité : 2 modes d’emploi, choisissez le bon ! 

Comment se sortir de ces sales draps et parvenir à payer vos impôts ? 

Dans ces moments là, la créativité, l’innovation, sont précieux mais, en êtes-vous pourvu ? 

Voyons cela. 

Pour régler "la petite note", vous imaginez divers scénarii. 

• Faire comme si de rien n’était genre "désolé, je n’ai pas reçu votre courrier ou…  
j’étais en voyage", etc. 

Bien essayé mais sans aucune chance de succès, le Trésor porte mal son nom et digère mal 
ces approches usées jusqu’à la corde. 

10% de pénalités vous guettent. 

Contrarié, dépité, le moral dans les chaussettes, vous alimentez les regrets et vous reprochez 
d’avoir invité Coralie ou Julien (au choix), tous frais payés, au Club Méd de Bodrum… ce 
pourquoi vous êtes raide comme un passe-lacet. 
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En même temps, rendez à César ce qui appartient à Jules : vous avez eu du bon temps avec 
Coralie (Julien) et cela vous rappelle le soir ou… mais bon… ce n’est pas le sujet. 

Alors, de plus en plus anxieux, vous vous demandez comment contenter le Ministère des 
finances, insatiable goinfre, et trouver l’argent que vous n’avez pas (plus… aaahhh, 
Coralie/Julien… euh… passons). 

Visiblement, créativité et sens de l’innovation, ne sont pas vos principales qualités. 

La preuve ? 

• Une fois de plus, vous imaginez taxer tante Agathe, votre « sponsor » de toujours. 

Hélas, Agathe est gâteuse. 

De toute façon, elle a fermé le coffre, fatiguée de vous venir en aide aussi souvent qu’une 
béquille à un cul de jatte. 

Votre idée ne vaut donc pas un clou. 

Et vous êtes scotché, encalminé, froissant de rage le mot doux du Trésor Public, lisant et 
relisant ce chiffre qui vous donne la nausée… ce qui ne sert strictement à rien. 

A court d’idée, reprenant des solutions obsolètes, votre créativité est aux abonnés absents. 

Et d’ailleurs, pourquoi l’est-elle ? 

D’abord parce que pour être créatif, inventif, mieux vaut être de bonne humeur ! 

Or vous êtes aussi bien disposé qu’un pitbull en manque de nourriture. 

Dans une séance de consulting, voici donc ce que je vous suggèrerais. 

Créativité mode d’emploi (1) 

1) Évitez de faire 3 choses nouvelles par semaine, celles que vous n’avez jamais essayées. 

2) Pompez toujours vos idées chez les autres, piratez le contenu d’autres sites, prenez les 
techniques et méthodes inventées par d’autres sans ne leur apporter aucun plus. 

3) Vivez dans l’anxiété, le regret, la rancœur. 
4) Critiquez le plus possible, votre voisin, votre partenaire, tous ceux qui font quelque 
chose… 

5) Ne prenez surtout aucun risque, aucune initiative… on ne sait jamais, ça pourrait marcher. 

6) N’utilisez jamais le Mind Mapping, horrible moyen d’ordonner vos idées et de leur donner 
vie. 
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7) Restez à ce que vous connaissez, ne vous ouvrez pas au monde, ne soyez pas curieux des 
autres, reprenez, à l’identique, tout ce qui existe déjà. 

8) N’ayez aucune soif d’apprendre, de vous améliorer, bridez votre imagination, empêchez 
vos rêves d’être votre moteur. 

9) Décrétez une fois pour toutes que la plupart des idées sont nulles, farfelues et qu’en avoir 
(des idées) ne sert à rien. 

10) Enfin, face à un problème ne vous demandez jamais quelles solutions nouvelles, quelle 
innovation, quel chemin non encore exploré vous pourriez suivre… 

Qu’en pensez-vous ? 

Votre capacité d’innovation va-t-elle bondir au plafond avec de telles recommandations ? 

Peu de chances… 

Les suivre rendrait votre créativité aussi rare qu’une victoire d’un joueur français à Roland 
Garros… c’est dire. 

Alors sifflons la fin de la récré et remettons les choses dans le bon ordre. 
  

Qu’est-ce que la créativité et comment être créatif ? 

Seconde séance de consulting, voilà ce que je vous suggère… 

Créativité mode d’emploi (2) 

 1) Ouvrez les fenêtres de votre mental, libérez-vous. 

2) Imaginez, rêvez, encore et toujours. 

3) Une solution existe déjà ? Parfait, d’autres peuvent surgir. 

4) Pensez nouveauté, innovation, testez, expérimentez, améliorez. 

5) Fuyez les discours d’experts. 

6) Multipliez les contacts avec des gens, même ceux d’une autre sphère que la vôtre. 

7) Raisonnez solution, prenez des risques. 

8) Soyez un peu chien fou, la meilleure source d’inspiration. 

9) Soyez heureux de faire ce que les autres ne font pas. 
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10) Lancez-vous ! 

Ces recommandations ne sont pas des conseils mais des exemples bien réels. 

Ils ont permis la création de : 

• Stop Problèmes (iPhone) 1ère application au monde traitant les problèmes privés et 
professionnels des utilisateurs. 
 
Classée 1ère sur plus de 4500 applis, notée 4,5 sur 5 et téléchargée dans 63 pays, une 
innovation qui a fait date. 

• Craquer ou pas ? L’incroyable histoire vraie qui améliore la vôtre  : Un livre d’un 
genre littéraire nouveau : Histoire vraie + ton et suspense du polar + 52 
enseignements de vie + interview du personnage central. 

On ne l’avait jamais vu jusqu’ici. 

C’est pourquoi il a été sélectionné au Printemps de l’optimisme de Thierry Saussez et en 
partenariat avec la Fnac. 

Et qu’on en parle de plus en plus… 

• Moralotop, un concept en un mot qui, à lui seul, résume un contenu et une 
philosophie de vie. 

Être créatif est une seconde nature et j’en ai encore sous le pied, croyez-moi. 

Et même si le sujet proposé est, la créativité et vous, je ne détaille pas davantage ces succès, 
préférant vous donner des clefs pour stimuler votre propre sens de l’innovation. 

Une chose est certaine, être créatif et inventif se cultive. 

Faites-le… alors vous trouverez la solution pour payer vos impôts ! 
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Par Aurore Belle-Yang du blog… Aurore Belle-Yang ! 

Stimulez votre Créativité! Partez! 

Vous cherchez des idées pour développer votre business mais vous êtes en manque de 
créativité? Découvrez dans cet article une manière infaillible de stimuler votre créativité!  

Changer d’Environnement pour Stimuler sa Créativité ! 

Dans mon précédent article, je vous ai donné 8 méthodes pour trouver l’inspiration et 
développer votre créativité. 

Rappelons que la créativité n’est pas un don mais bien une aptitude que tout le monde peut 
développer! 

Aujourd’hui, je voudrais partager avec vous une méthode supplémentaire pour stimuler 
votre génie créatif ! 

Il s’agit tout simplement de changer d’environnement. 

En effet, votre bureau n’est probablement pas le meilleur endroit pour stimuler votre 
créativité. C’est un endroit familier, que vous connaissez par cœur. Il est souvent peu 
propice à la génération d’idées de génie! 

 

Très bien, mais alors, que faire? 
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• Allez vous aérer! Allez faire une balade en forêt, par exemple. La nature est un 
excellent endroit pour stimuler votre créativité! Partez avec un petit carnet sur vous 
et notez toutes les idées qui pourraient survenir au détour d’un chemin! 

• Vous pouvez aussi aller vous détendre. Rien de tel qu’un petit massage ou une 
séance jacuzzi pour se relaxer et laisser venir les idées! Le stress bloque le processus 
créatif. Au contraire, la détente le favorise. Réfléchissez à toutes les activités qui 
favorisent votre détente, tout en laissant votre esprit libre de créer… Attention, 
télévision interdite! 

• Encore mieux, partez en vacances! Un environnement totalement nouveau et peut-
être même exotique, est sans aucun doute le meilleur endroit pour trouver des idées 
innovantes. 

Ce dernier conseil est certainement le plus efficace mais c’est aussi le moins exploité… à 
cause de du conditionnement mental imposé par notre société. Je m’explique: 

Les Vacances de l’Entrepreneur Créatif 

Oui, les vacances sont le meilleur moment et le meilleur endroit pour être créatif et trouver 
des idées pour son business. 

Pourtant, dans notre société, un modèle s’impose: 

“Je travaille toute l’année et quand je pars en vacances 3 semaines par an, je me déconnecte 
complètement de mon travail. Je m’interdis de travailler ou même de penser à mon travail!” 

Ce modèle convient très bien à un employé mais certainement pas à un entrepreneur! 

Tout d’abord, un entrepreneur considère rarement son business comme un travail mais 
plutôt comme une passion. 

Vous conviendrez qu’il est alors ridicule de vouloir étouffer sa passion sous prétexte qu’on 
est en vacances! 
 

Conseil n°1 – Restez à l’écoute 

Attention, je ne dis pas que vous devez travailler pendant vos vacances! Cependant, restez 
ouvert aux nouvelles idées concernant votre activité. 

Je vous conseille pour cela de toujours garder sur vous un petit carnet de notes ou bien 
d’avoir l’application Evernote sur votre mobile ou votre tablette pour noter vos idées. 
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Conseil n°2 – Créez et inspirez 

Vous pourriez aussi profiter d’avoir un environnement sympa pour tourner une ou deux 
vidéos pour votre blog. 
Ce sera l’occasion d’inspirer vos lecteurs. 

Je vous promets que vous ne serez pas en manque d’idées pour vos vidéos! 

  

Conseil n°3 – Partez plus Souvent 

Quand on démarre une activité indépendante, on se met souvent une forte pression. On ne 
génère pas encore de revenus et on travaille beaucoup. 
Pourtant, on ne devrait pas perdre de vue notre vision. 

Pourquoi s’être lancé en tant qu’entrepreneur? 

Il y a généralement deux motivations principales: 

• la contribution: contribuer au monde, aider les autres à résoudre un problème 
• la liberté: être libre financièrement, libre de voyager, libre de passer du temps avec 

sa famille, etc… 

Si vous voulez vivre ce style vie, autorisez-vous davantage de vacances en mode 
“Entrepreneur-Voyageur” et libérez ainsi l’entrepreneur créatif qui est en vous! 

 Mes premières vacances créatives d’Entrepreneur-Voyageur 

Ayant été employée pendant plusieurs années, j’avais aussi cette mentalité de “devoir” 
décrocher du travail pendant mes vacances. 

Cet hiver, j’ai décidé de prendre mes premières “vacances” d’entrepreneur-voyageur en 
Thaïlande. 

Je ne pouvais me permettre de ne pas travailler pendant plusieurs semaines, mais ma 
liberté géographique me permettait de voyager tout en continuant mon activité en ligne. 
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Voici ce que ce nouveau mode de vacances m’a permis de faire: 

• Partir pour une longue durée 

C’est la première fois que je partais pendant un mois complet à l’étranger. 

• Découvrir un nouveau pays, une nouvelle culture 

J’ai voyagé dans différentes régions pour profiter au maximum de cette belle découverte 
que fut pour moi la Thaïlande. 

• Travailler au Soleil 

Chez moi, il neigeait. Et pendant ce temps, je travaillais sous le soleil, au bord de la piscine. 

• Être beaucoup plus efficace 

Comme je ne voulais pas passer toute la journée sur mon ordinateur, je me concentrais sur 
les tâches les plus importantes et je cherchais à les faire le plus efficacement possible. Je 
pouvais ensuite profiter du reste de la journée pour visiter! 

• Être plus créative 

L’environnement exotique et zen de la Thaïlande m’a donné des tonnes d’idées pour mon 
business. Chaque jour, je me levais avec une nouvelle idée! 

Au final, ce fut le mois où j’ai le moins travaillé depuis la création de mon business et ce fut 
le mois le plus “créatif” et aussi celui où j’ai obtenu le plus de résultats! 

En conclusion, pour libérer votre créativité, larguez les amarres! Partez! Découvrez! 
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Par Maryse du blog Diva Yoga 

Comment le yoga stimule la créativité 

La créativité sous toutes ses formes, dans le yoga 

 

L’idée que le yoga puisse traiter le sujet de la créativité n’effleure pas l’esprit de tous. Et 
pourtant, on la retrouve de différentes manières, dans différents thèmes. Aujourd’hui, je 
vais vous en présenter deux : la place de la créativité dans les chakras, puis, la manière dont 
le yoga stimule la créativité chez les enfants à travers les différentes postures qu’il évoque. 

Le yoga, la créativité et moi 

Pour ma part, dans le yoga, je retrouve une véritable source d’inspiration pour les différents 
projets que je mets en place. Vous le savez, je suis professeure de yoga, mais mon objectif 
ne consiste pas uniquement à donner ce que j’ai dans son état brut, mais à pouvoir créer en 
mes étudiants, aux personnes qui me lisent, une véritable ardeur pour cet art extraordinaire. 
Parmi mes projets, il y a la création de formations, ce qui implique de réordonner et de 
coordonner toutes mes connaissances et mes expériences pour permettre à mes étudiants 
de disposer d’une aide efficace. C’est dire à quel point la créativité m’est indispensable pour 
générer la passion chez autrui ! Je pense que j’ai beaucoup appris de la pratique du yoga, et 
l’esprit créatif est devenu une habitude qui s’est installée en moi au fur et à mesure de mes 
expériences. 

Je relie cela à l’imagination créative que l’on retrouve dans l’équilibre du 6è chakra. 

La place de la créativité dans les chakras 

D’une manière générale, on distingue 7 principaux chakras. Pour moi, les connaître nous 
permet d’en savoir plus sur nous-mêmes. Cela nous permet de mieux nous comprendre, de 
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mieux comprendre nos réactions, nos comportements, la manière dont nous accueillons 
tout ce qui se passe autour de nous, et en nous-mêmes. 

L’épanouissement total est manifesté par un équilibre de chacun des chakras, c’est-à-dire, 
sans excès ni déficience dans leurs caractéristiques. Equilibrer ses chakras n’est pas toujours 
une tâche facile, mais elle est possible lorsqu’on est bien guidé. 

Ici, le chakra qui nous intéresse est le 6è chakra, appelé aussi le chakra du 3è œil ou encore 
le chakra Ajna. Il est relié à l’intuition et l’imagination, ce qui nous emmène vers 
l’imagination créative. Ainsi, c’est ce chakra qui nous permet de percevoir les choses telles 
qu’elles sont vraiment, percevoir les choses avec un esprit qui n’est pas influencé par nos 
croyances, nos préjugés, nos appréhensions. Avoir un 6è chakra en équilibre est un 
magnifique pouvoir qui nous ouvre sur des milliers de possibilités. D’ailleurs – mais cela est 
un autre sujet ! – c’est celui qui nous permet de trouver, d’accéder et d’accomplir notre 
mission de vie. 

Ainsi, l’esprit créatif présenté par le chakra du 3è œil dispose de cette capacité de voir au-
delà de la réalité physique, dans le monde subtil de l’énergie et de l’esprit. Cependant, il ne 
faut pas que cette capacité se confonde avec l’illusion, son démon. Pour que l’imagination 
nous soit positive, pour que notre créativité ne nous nuise pas, elle doit alors être capable de 
créer à partir de la clarté, basée sur l’enracinement. C’est le principe-même du yoga, rester 
connecter à la terre tout en s’élevant vers le ciel. 

L’illusion manifeste donc un excès, tout comme l’hallucination, qui est la perception de ce 
qui n’existe pas. D’autres notions évoquent cet excès, source de blocage de votre créativité. 
On peut citer entre autres, les problèmes de concentration et la fantaisie excessive qui tend 
à nous déraciner. 

En antithèse des excès, il y a les déficiences, qui ne sont pas plus avantageuses. Lorsqu’elles 
sont présentes, l’esprit créatif n’est pas développé. Parmi les déficiences, on peut remarquer 
le manque d’imagination, l’incapacité à voir d’autres options, la difficulté à visualiser, mais 
aussi, l’excès de scepticisme, le déni et l’insensibilité. 

Par conséquent, un 6è chakra en équilibre se manifeste par une imagination créative utile, 
efficace et positive, accompagnée, d’une capacité à visualiser, d’une forte intuition, d’une 
bonne mémoire et de la perspicacité. Egalement, un signe qui démontre cela réside dans la 
capacité à se rappeler de ses rêves. 

La manière dont le yoga stimule la créativité à travers ses postures 

Comme je vous le disais, la créativité se retrouve de plusieurs manières dans le yoga. Après 
vous avoir expliqué sa place dans les chakras, je vous invite à découvrir comme elle se 
manifeste dans les postures de yoga. 

Si vous ne pratiquez pas le yoga et que je vous nomme le cobra, l’arbre, le lotus, le bateau, la 
montagne, la pince debout, la pince assise, l’enfant, vous ne saurez pas comment les 
pratiquer. Et pourtant, vous pourrez facilement les visualiser parce que ce sont des postures 
de yoga imagées. Ces images ramènent à la forme, mais aussi, souvent, au fond. D’ailleurs, 
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les noms communs en français des postures n’ont pas été inventés en conséquence, il s’agit 
de la traduction littérale du nom en langue sanskrite, du nom original. 

Cela est particulièrement intéressant lors des cours de yoga pour les enfants. En effet, ces 
images imposées à leur imagination leur permettent de mieux aborder une posture, en plus 
de mieux la comprendre. De plus, mettre l’accent sur l’association de la posture avec l’image 
que reflète son nom les aide à mieux les mémoriser. Cela est d’autant plus pratique lorsqu’ils 
abordent les enchaînements des postures. A vrai dire, les enfants peuvent commencer par 
percevoir le yoga comme un jeu et cette notion les aident à mieux recevoir les bienfaits de la 
pratique. 

 

Ainsi, la montagne est une posture debout. La capacité créative de l’enfant pourra 
naturellement l’associer à quelque chose de solide et d’équilibré, même sans l’évoquer. Je 
rajouterai par la suite les notions d’enracinement et d’élévation vers le ciel, bien entendu, 
dans des termes qui conviennent. De même pour le bateau, qui consiste à élever les parties 
inférieures et supérieures du corps pendant que le milieu se stabilise au niveau du sol. La 
forme du bateau se visualise rapidement et il est plus facile pour les enfants de le réaliser. Je 
dois vous avouer que cela aide également les adultes! 

Ces deux manières démontrent à quel point les ressources du yoga sont vastes. A vrai dire, 
au fur et à mesure de son apprentissage, un enfant ou un adulte pratiquant le yoga 
s’émerveille toujours de la richesse de cet art. Et c’est toujours mon cas ! 

Cet article participe à l’événement « A la croisée des blogs » dont le thème proposé par "Out 
the box" concerne la créativité. 
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Par Aurore du blog Comment méditer 

La Méditation au service des Artistes et de la Créativité 

Si votre activité dépend de votre créativité (c’est le cas bien plus souvent qu’on ne le croit!), 
alors votre principal atout est l’hémisphère droit de votre cerveau! 

Les artistes sont les principaux concernés. Mais tout le monde peut bénéficier des avantages 
d’une créativité développée! 

Alors que faites-vous pour stimuler votre créativité?  

Peut-être lisez-vous des livres ou bien vous regardez des films, vous allez au musée ou vous 
participez à des conversations passionnantes? 

Mais avez-vous pensé à la méditation ? 

 

Quelle Méditation pour Stimuler la Créativité? 

Une étude réalisé par le professeur Lorenza Colzato, chercheur en psychologie cognitive à 
l’université de Leiden a démontré que la méditation pouvait stimuler la créativité. 

L’étude a porté sur différentes méditations et a révélé ce que chaque type de méditation 
pouvait apporter en termes de créativité: 
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• La méditation de pleine conscience favorise particulièrement la génération d’idées. 
Le principe de la méditation de pleine conscience est de porter son attention sur ses 
pensées, sur les sensations de son corps et sur son environnement. 

• La méditation sur un objet précis favorise plutôt la résolution de problème. 
 

Comment la Méditation peut Favoriser la Créativité? 

1- Clarté 

La méditation permet une clarté d’esprit qui offre de parfaites conditions à la génération 
d’idées, à l’intuition et à la réceptivité. 

2- Réduction de l’Anxiété 

Les artistes ont la réputation d’être de grands anxieux. La méditation est particulièrement 
efficace pour réduire le stress et l’anxiété. Elle offre ainsi une place au sentiment de sécurité 
et à la prise de risques. 

3- Confiance en Soi 

Méditer jour après jour permet d’augmenter sa confiance sa soi. La méditation est basé sur 
l’observation et l’absence de jugement. Elle permet une meilleure acceptation et affirmation 
de soi. 

4- Imagination 

La méditation a la faculté de modifier la fréquence de nos ondes cérébrales et d’activer ainsi 
certaines zones du cerveau en lien avec l’imagination et la créativité. 
— Lire cet article sur la Méditation et les Ondes cérébrales— 

5- Réduction de la Vulnérabilité 

La méditation permet de réduire sa vulnérabilité face aux critiques et à la pression 
extérieure. 

En se reconnectant au moment présent, on apprend à profiter de chaque instant. 

6- Concentration 

La pratique de la méditation favorise la concentration et permet de développer une 
attention prolongée. 

En effet, la pratique en elle-même consiste à rester concentrer sur l’instant présent et à 
laisser aller les résistances à cette concentration! 
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7- Prise de conscience 

Passer quelques minutes entièrement présent, à observer sa respiration et ses pensées, 
nous permet de prendre du recul avec les problèmes de notre quotidien. 

La méditation permet de se détacher de ses petits tracas et d’élargir notre vision du monde. 

20 minutes de méditation quotidienne suffisent pour commencer à ressentir les premiers 
bienfaits de la pratique. Vous pouvez par exemple intégrer la pratique de la méditation dans 
votre rituel matinal quotidien! 

Cet article participe “A la Croisée des Blogs“, festival inter-blogueurs organisé par Jérémy du 
blog “Out the Box“. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A la Croisée des Blogs – La créativité et vous 

http://developpementpersonnel.org/
http://www.out-the-box.fr/croisee-blogs-juin-2014-creativite/
http://www.out-the-box.fr/


Par Cat du blog Cat-Evasion 

Un vent de liberté 

"Etre libre de créer et créer librement, rien n'est plus essentiel à ma vie". C'est sur ces mots 
que j'ai conclu l'un de mes tous premiers articles -liberté de création- et c'est par ces mots 
que je commence celui-ci. 

Parce qu'en lisant le thème choisi par Jérémy Ouassana, auteur de Out the box sur la 
créativité et vous, dans le cadre de l'événement la croisée des blogs, j'ai envie de parler de 
cette liberté que l'on s'accorde -ou pas- dans l'expression de notre créativité. 

La créativité s'exprime dans tous les domaines possibles de la vie et elle se développe grâce 
à l'audace et à la liberté que nous lui accordons. Elle ne peut exister pleinement que si nous 
lui permettons de le faire. En pleine conscience, sans crainte de l'échec, sans restriction et 
sans préjugé, sans peur ni doute, en osant défier les ordres établis et les idées préconçues. 

Il y a des êtres pour qui ce réflexe est inné et d'autres qui doivent l'apprendre. Je l'ai appris.  

J'ai appris à me faire confiance, j'ai appris à recommencer chaque fois qu'il était nécessaire 
jusqu'à ce que le résultat corresponde à ce que je voulais, j'ai appris à ne pas tenir compte 
des pensées négatives de mon jugement trop sévère, j'ai appris à laisser de côté toute cette 
partie en moi qui raisonnait en fonction de ce que les autres penseraient de mon travail, j'ai 
appris que mille coups de crayon ou de pinceau sur une œuvre, ce n'est pas de 
l'incompétence mais de l'apprentissage.  

J'ai surtout appris à laisser à ma créativité tout l'espace et toute la liberté nécessaires à son 
plein épanouissement. 

Dans le fond, c'était facile d'apprendre tout ça! 

C'est facile parce que la créativité apporte un bonheur immense et un bien-être merveilleux 
à chaque instant. C'est un peu comme pousser une roche, écarter quelques branches et se 
retrouver dans un endroit magique et lumineux où tout est possible. C'est comme s'envoler 
sur le dos d'un nuage et partir à l'aventure avec le vent pour seul guide. C'est comme 
pénétrer dans un endroit mystérieux où l'on écouterait enfin les arbres nous conter mille 
histoires, où l'on entendrait le rire des papillons et où l'on verrait le sourire des fleurs. 

Alors oui, c'est facile parce que c'est une joie pure et intense. C'est une union parfaite de 
notre âme avec l'univers dont elle est issue. 

A force d'apprendre, j'ai fait des choix dans ma vie. J'ai choisi de vivre seule pour donner une 
entière liberté à ma créativité et lui permettre de s'exprimer complètement sans déranger 
personne. Ceci n'empêche pas l'amour ni les relations sociales, mais je vis en permanence 
dans un "atelier" et jamais je ne sacrifierai un espace où je peux donner vie à chaque instant 
à une création au détriment d'une maison ordinaire, organisée, rangée et... sans vie. J'ai 
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choisi un travail qui me donne assez de temps libre pour laisser toute la place à ce que j'aime 
le plus faire: rêver et créer. J'ai accepté d'avoir, pour l'instant, un revenu moins important 
pour me permettre d'avoir le temps d'exprimer totalement toutes les idées qui abondent 
sans cesse.   

En choisissant mon irrépressible besoin de création avant tout, je lui permets de vivre 
pleinement et de s'amplifier. Car permettre à notre créativité de s'exprimer librement, c'est 
découvrir la source intarissable d'une eau pure et limpide, chantante et revigorante, 
indispensable et nécessaire pour le corps et l'esprit, pour l'âme et le cœur. 

S'accorder le plaisir de créer, c'est comme planter des fleurs qui vont au fil du temps se 
multiplier à l'infini sans qu'on ait besoin de faire autre chose que s'extasier sur leur beauté 
sans cesse renouvelée. 

Et s'accorder la liberté de créer ce que l'on veut, c'est comme voir naître sous ses yeux un 
jardin merveilleux, nouveau à chaque fois, différent à chaque fois, étonnant, surprenant, 
imprévisible et magnifique! 

Dans la créativité, il n'y a aucune limite à part celles de notre imaginaire. Et plus on lui donne 
la liberté de grandir et de se développer, plus on lui permet d'exister et de se réaliser, plus 
elle repoussera ces limites et permettra à notre imaginaire de s'ouvrir, d'éclore et de 
s'épanouir. De grandir encore et toujours plus, de dépasser toutes les frontières de la peur 
du jugement, du doute de soi et de la crainte de l'échec. 

Dans la créativité, il n'y a aucun interdit. Il n'y a aucun règlement à suivre, aucune loi à 
respecter (à part les lois naturelles). Il n'y a aucune restriction, aucune obligation. Ouvrir 
grand la porte à notre imaginaire, c'est partir pour une aventure fantastique, c'est une 
évasion de tous les sens, dans un monde merveilleux, aux saveurs exotiques, aux parfums 
envoûtants et aux mille couleurs lumineuses. 

Parfois, on me demande: où tu vas chercher toutes ces idées? A vrai dire, je n'en ai aucune 
idée :)  

Je les accueille quand elles arrivent, c'est tout. Avec plaisir, avec bonheur, avec amour, c'est 
sûr! Mais d'où viennent-elles? je ne le sais pas. Elles sont inspirées de mon amour 
inconditionnel pour la Nature, ça c'est certain. Ensuite, je les concrétise avec force 
apprentissage pour certaines... 
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Lorsque j'ai créé ma série Gaspésie du Sud j'observais l'effet du béton sur une pilasse. Rien 
de plus simple que ça :) mais je trouvais l'effet joli et je savais le béton solide et endurant, 
même pour nos hivers glacials. Par ailleurs, j'ai toujours adoré le bois, bois des arbres 
fièrement dressés tout alentour de moi, brindilles, écorces que je ramasse 
précautionneusement et auxquelles je redonne vie dans mes tableaux en reliefs mais aussi 
bois flotté, poli à l'infini par l'océan. Et j'étais également très séduite par la beauté et la 
simplicité des lampes solaires, puisant directement leur énergie auprès d'une source 
lumineuse présente depuis toujours et pour toujours. 

Alors un jour, en regardant cette pilasse ordinaire, une idée m'est venue: associer ces trois 
éléments! J'ai donc créé ma série Gaspésie du Sud. Avoir une ou des idées, c'est bien, les 
concrétiser c'est autre chose! :) Surtout quand on ne connait pas grand-chose au chemin où 
l'on s'engage... C'est ainsi que j'ai encore appris... Maintenant, je fais mes propres moules. Je 
récupère avant tout, tout ce qui est possible de l'être en termes de contenants, certains sont 
assez surprenants... :)  

Si cette série de créations uniques est née, c'est avant tout parce que je laisse ma créativité 
s'exprimer librement dans mon imaginaire. Ensuite, j'apprends, en le faisant, comment 
concrétiser chaque idée qui vient.  

 

Laisser, dans notre esprit, la liberté à chaque création imaginée d'être, de s'exprimer et 
d'exister c'est avant tout se permettre à soi-même d'être, de s'exprimer et d'exister. 

Laisser à notre esprit et à notre âme la liberté d'inventer et d'imaginer toutes les créations 
possibles, c'est leur permettre et leur accorder le droit d'être, de s'exprimer et d'exister. 

Il n'y a rien qui soit impossible. Il n'y a aucune limite à la réalisation pleine et entière de 
notre créativité personnelle ou commune. 
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Il n'y a rien qui entrave toute créativité à condition de la laisser libre d'être, de s'exprimer et 
d'exister pleinement, librement, entièrement et sans condition! 

Laissez la vôtre s'exprimer et s'envoler! Permettez-lui d'exister et donnez-lui toute la place 
dont elle a besoin pour le faire!  

Tel l'oiseau libéré de sa cage, elle vous en donnera ses plus beaux chants d'amour! 
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Par Pierre du blog Vaincre les risques psychosociaux 

La créativité, source de qualité de vie au travail ! 

"Au commencement, Dieu créa les cieux et la terre. La terre était informe et vide: il y avait 
des ténèbres à la surface de l’abîme, et l’esprit de Dieu se mouvait au-dessus des eaux. 

Dieu dit: Que la lumière soit! Et la lumière fut. Dieu vit que la lumière était bonne; et Dieu 
sépara la lumière d’avec les ténèbres. Dieu appela la lumière jour, et il appela les ténèbres 
nuit. Ainsi, il y eut un soir, et il y eut un matin: ce fut le premier jour."  

Livre de la Genèse 

Créer c’est quoi ? 

Je considère pour ma part, que l’acte de créer est assurément l’un de ceux qui procure le 
plus de bonheur et de joie pour un être humain. 

Pourquoi ? 

Parce que créer c’est donner l’existence (la vie) à quelque chose ou à quelqu’un qui n’existait 
pas encore, éventuellement à partir d’autres éléments qui eux préexistent où à partir de rien 
(Ex-nihilo). 

L’acte de création est donc, pour moi, en ce sens qu’il ouvre une dynamique nouvelle, qu’il 
institue, qu’il fonde, qu’il produit quelque chose de neuf. Créer c’est mettre en route, mettre 
en mouvement. 

Dans l’univers professionnel, créer procure une sensation de pouvoir et développe le sens 
des responsabilités ainsi qu’il assure à celui qui a créé une véritable fierté. 

Dans cet article qui sera ma contribution mensuelle au festival "à la croisée des blogs", 
organisé ce mois-ci par Jérémie du blog Out the box, sur le thème "La créativité et vous" 
dont vous trouverez l’article de lancement ici, je vous invite à découvrir comment la 
créativité peut être source de qualité de vie au travail. 

Créer au travail 

Si le travail est souvent source de problèmes ou de difficultés à résoudre, en particulier dans 
un contexte économique morose, il peut être également à l’origine de challenges 
intéressants et importants pour la survie économique de la société. 

L’acte de créer peut être ici, par exemple : 
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1. La capacité développée par vos équipes et par vous même à prendre du recul et de la 
hauteur afin de développer des stratégies qui vous permettront de résoudre ces 
problèmes ou ces difficultés. 

2. Les différentes occasions de réfléchir ensemble afin d’inventer de nouveaux produits 
ou services que vos concurrents n’ont pas encore mis sur le marché. 

3. La réflexion (et la mise en œuvre) organisée dans l’entreprise autour de la question 
des économies réalisables afin d’améliorer la performance de l’organisation. 

4. La mobilisation d’une équipe autour d’un projet de développement pour l’entreprise 
comme la mise en œuvre d’une politique de prévention des risques psychosociaux. 

5. Etc. 

J’ai observé dans les entreprises que j’accompagne que les équipes les plus performantes et 
les plus heureuses sont celles qui saisissent toutes les occasions de réfléchir ensemble pour 
inventer, créer, combiner de nouvelles solutions. 

Quelques outils de créativité 

La créativité, tout comme l’ensemble des autres compétences de chaque personne se 
développe et s’entretient. Afin de vous aider dans votre démarche de création je vous 
propose ici quelques outils : 

Le mind-Mapping 

Le Mind-Mapping© est un outil d’organisation visuelle des idées et de la pensée qui a été 
développé par le psychologue Tony Buzan. En voici les simples règles : 

1. Dessinez au centre d’une feuille de papier le sujet principal de votre réflexion. 
2. Notez toutes vos idées (comme elles viennent) sur des branches rayonnantes à partir 

du sujet principal. 

Nourrissez-vous de ce qui existe 

On ne crée que très rarement ex-nihilo, en fait la plupart des grandes idées sont le fruit de la 
combinaison d’autres préexistantes. Pour être créatif, vous avez besoin de matière première 
afin d’enrichir votre réflexion. Aussi je vous invite à être attentif à tout ce qui autour de vous 
peut nourrir votre intuition et votre créativité. 

Utilisez l’imagination 

Tout ce qui existe dans le monde réel est le résultat de l’imagination d’un ou de plusieurs 
être humain. Comme le dit Napoléon Hill, un auteur connu du développement personnel, 
"l’imagination est le laboratoire du monde". 
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Conclusion 

Parmi tous les outils dont dispose un chef d’entreprise afin d’instaurer un climat de sécurité 
et de qualité de vie au travail, la créativité est l’un des plus puissant pour au moins deux 
raisons : 

1. C’est un acte très stimulant en matière de réflexion, de satisfaction et de 
reconnaissance pour vos salariés, 

2. C’est un moyen puissant pour résoudre les problèmes et les difficultés rencontrées 
par l’entreprise. 

J’encourage donc la mise en place de brainstorming régulier dans la stratégie de pilotage des 
organisations, comme un moyen à la fois de sortir des impasses et de stimuler les équipes. 
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Par Jean-Louis du blog Environnement bien-être 

Idée créative et bien-être 
 

 

Associer le principe d’idée créative et de bien-être peut vous sembler étrange au premier 
abord, mais vous allez voir que cette association est loin d’être incongrue. 

Faire preuve de créativité peut en effet contribuer à améliorer votre bien-être à plusieurs 
niveaux, et de diverses manières. 

Contrairement à ce que certains pensent, être créatif n’est pas réservé uniquement aux 
artistes, écrivains, designers ou ingénieurs. 

Je vous propose donc de faire un rapide tour d’horizon pour passer en revue en quoi une 
idée créative peut vous aider sur le chemin du bien-être. 

Idée créative, un atout bien-être 

Avoir une idée créative va influencer votre bien-être sous différentes formes, car cela va 
jouer sur plusieurs piliers du bien-être, et pourra: 

• vous apporter de la satisfaction 
• améliorer votre confiance, et votre estime de soi 
• contribuer à votre raison d’être 
• améliorer votre situation (financière, professionnelle, familiale, …) 
• vous aider à créer un produit, une activité, … pour votre plus grand bien et/ou celui 

des autres 
• vous amener à être plus positif, plus serein 
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Oui, vous avez bien lu, avoir une idée créative, faire preuve de créativité peut influencer tous 
ces aspects, peut-être même tous à la fois. 
Et vous en conviendrez, tous ceux-ci contribuent effectivement au bien-être. 

Ils affectent le bien-être de différentes manières. 
En effet, ils peuvent agir d’une part sur une amélioration de votre qualité de vie; cette idée 
créative vous solutionnant par exemple un problème spécifique, qui contribuait à un 
manque de bien-être, voire parfois à un certain mal-être. 
Bien sûr, ces solutions peuvent embrasser de multiples disciplines, 

• parfois toutes simples comme une idée déco,  
• plus utiles, vous apportant par exemple de nouvelles facilités pour vous simplifier la 

vie,  
• voire d’un point de vue financier, vous prodiguant des revenus complémentaires 

bienvenus. 

D’autre part, vous l’aurez déjà remarqué, ces différents aspects vont aussi influencer votre 
bien-être physique, psychologique et émotionnel. 

Idée créative, un environnement adéquat 

Ceci dit, un environnement adéquat sera propice pour avoir l’idée créative désirée, alors 
qu’un environnement nocif lui sera néfaste. 

Voyons donc à quoi cet environnement devrait ressembler pour que la bonne idée créative 
puisse germer. 

Pour commencer, vivre dans un lieu sain est particulièrement recommandé, soyez donc 
particulièrement attentif à éviter toute: 

• pollution électro-magnétique: protégez-vous des champs électromagnétiques, tant 
en basses fréquences, que pour les hyper fréquences (aussi appelées micro-ondes) 

• pollution chimique, attention, elle est parfois incolore et inodore, mais pas 
inoffensive pour autant 

• pollution tellurique, évitez particulièrement les failles, ainsi que les croisements 
curry, hartmann, réseau diagonal, ou une combinaison de ces perturbations 

• pollution sonore, une ambiance calme et paisible est généralement à privilégier. 

Enfin, l’ambiance des lieux en elle-même est importante. Pour être propice à la créativité, il 
faut pouvoir s’y sentir bien, motivé et confiant. 

Pour vous aider, vous pouvez vous préparer, cela pourra favorablement faciliter l’émergence 
de l’idée créative idéale. A cette fin, vous pouvez utiliser différentes techniques, 
complémentaires par ailleurs. Citons quelques exemples: 

• Méditation (de toute façon, une bonne habitude à prendre), cela vous permettra de 
mettre le focus sur le pourquoi une idée créative, de génie serait la bienvenue. 
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• Détente et relaxation, propice à la concentration, une activité comme créer ou 
colorier un mandala par exemple est reconnue pour son efficacité. Un fond de 
musique peut aussi être bien utile, à vous de tester. 

• Changer d’état d’esprit, via par exemple le passage par une activité physique légère 
comme de la marche, du jardinage, … 
Surtout utile, lorsque vous ressentez un blocage dans vos idées, dans votre 
inspiration, le fait de bouger va permettre de passer à un autre mode de 
fonctionnement, potentiellement salvateur pour susciter l’idée créative attendue. 

• Lire, regarder ou écouter des citations, textes, vidéos, … inspirants pourront créer 
une saine motivation. 
Vous me dites souvent que vous aimez de telles citations, en voici donc quelques-
unes: 

"Pour réaliser une chose vraiment extraordinaire, commencez par la rêver. Ensuite, réveillez-
vous calmement et allez d’un trait jusqu’au bout de votre rêve sans jamais vous laisser 
décourager." (Walt Disney) 

"Ils ne savaient pas que c’était impossible … alors ils l’ont fait." (Mark Twain) 

"Il est important d’avoir des rêves assez grands pour ne pas les perdre de vue lorsqu’on les 
poursuit." (Oscar Wilde) 

Idée créative et bien-être, le bon focus 

Bien entendu, cette idée créative pour améliorer votre bien-être devra être en rapport 
avec vos attentes et vos valeurs. 
Donc, dans ce cas, pouvoir déterminer: 

• ce que l’on veut vraiment, 
• quel(s) rêve(s) réaliser, 
• pourquoi il faudrait trouver une solution. 

Je vous invite donc à relire l’article précédent sur l’importance d’être conscient de ses rêves 
et de pouvoir les réaliser. 

Enfin, pour que cette créativité soit utile, une fois l’idée géniale sortie du chapeau, il faut la 
mettre en pratique, et passer à l’action, sans quoi, tous ces efforts risquent bien de rester 
au stade de l’idée, sans réalisation, et ainsi sans amélioration notable de votre bien-être. 

Et vous, quelle idée créative voudriez-vous avoir pour doper votre bien-être? Partagez-là avec 
nous dans les commentaires ci-dessous, vous pourrez ainsi l’ancrer en vous, mais aussi 
susciter quelque inspiration pour d’autres. 

NB: Cet article participe à l’événement "À la croisée des blogs", organisé par Jérémy du blog 
"Out of the box" sur le thème "La créativité et vous". 
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Par Gregory du blog Deviendra Grand 

WorkFlowy : le gestionnaire de liste ultime 

La liste est un outil excessivement simple et terriblement efficace : un papier et un stylo 
suffisent pour en créer une. Pour en tirer un plus grand bénéfice, utiliser un outil numérique 
est une bonne idée. Je vous propose le gestionnaire de liste ultime : WorkFlowy. 

Cet article est ma modeste contribution au festival "À la Croisée des blogs" proposée par la 
communauté de développement personnel. Ce mois-ci, l’organisateur est Jérémy, du blog Out 
the Box. Il nous propose le thème "La créativité et vous". 

 

WorkFlowy : une application simple et efficace pour gérer vos listes, organiser 
vos tâches et votre quotidien. 

Certains ne jurent que par les mind-maps, encore appelées cartes heuristiques par chez 
nous. 

C’est un outil que j’ai un peu utilisé. Ou du moins que j’ai essayé d’utiliser, en version 
numérique ou en version analogique. En vain. Peut-être que je m’y suis mal pris. Peut-être 
tout simplement que je suis trop cartésien. 

Toujours est-il que la carte heuristique n’a jamais fait long feu dans mon quotidien. 

J’adore les listes 

En fait, moi, je ne jure que par la liste. 

Elle est pour moi la quintessence de la simplicité et de l’efficacité. 

Que ce soit pour s’organiser, prioriser, se rappeler, préparer, organiser, synthétiser, 
résumer, … Il n’y a pas mieux que la liste. 

Pour autant, je ne saurais que trop vous conseiller d’essayer la carte heuristique. Tant de 
personnes en disent tellement de bien que cet outil doit vraiment être bon. Même si mon 
ressenti ne va pas dans ce sens. 
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Mais revenons-en à la liste … 

La liste est un outil tellement simple qu’une simple feuille de papier et un stylo suffisent 
pour en commencer une. 

Pour bien des occasions, cela suffit. Mais pour aller plus loin, afin d’être plus organisé et/ou 
plus efficace, il faut employer des outils plus complets. 

Même si je reste attaché au support analogique, comprenez que je suis un petit geek et que 
j’aime les applications. 

Dernièrement, pour gérer mes listes, j’ai trouvé mon bonheur. 

WorkFlowy : le gestionnaire de liste ultime 

Je pense qu’il existe maintenant l’application ultime de gestion de listes : WorkFlowy. 

En fait, WorkFlowy n’est pas une application de gestion de listes, mais plutôt une 
application de gestion de liste. Au singulier. 

Car WorkFlowy ne vous permet de gérer qu’une seule et unique liste. Mais cette liste peut 
contenir des sous-listes. Et ainsi de suite. Vous n’avez pas besoin de créer des carnets ou de 
réfléchir aux types des listes. Il n’y a qu’une seule liste déjà créée. Vous n’avez plus 
l’alimenter. 

WorkFlowy est simple d’usage 

J’ai essayé plusieurs applications de gestion de listes. 

L’un de leurs problèmes récurrents, c’est leur tendance à être compliqué, voire complexe, et 
à nécessiter une (longue) période d’adaptation et de maîtrise. 

Une liste est simple. Et les applications de gestion de listes sont trop complexes et trop 
structurées. Aberrant, non ? 

Avec WorkFlowy, rien de tout cela. 

Je vous assure qu’en moins de 15 minutes, vous saurez vous servir de WorkFlowy. 

Car WorkFlowy est vraiment simple : 

• simple de fonctionnement : une seule et unique liste, point barre ; 
• simple d’utilisation : WorkFlowy fonctionne comme un fichier texte à peine plus 

évolué. 

Si vous savez vous servir d’un bloc-notes numérique, comme le programme Notepad de 
Windows, et utiliser un fichier texte simple, vous savez vous servir de Workflowy. 
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Derrière cette simplicité se cache une vraie richesse d’utilisation grâce à 2 très belles 
trouvailles et des raccourcis-claviers évidents. 

Listes et sous-listes 

Vous souhaitez créer une nouvelle entrée de liste ? 

Appuyez simplement sur la touche Entrée : cela crée un nouvelle entrée de liste, avant ou 
après l’entrée actuelle selon l’emplacement de votre curseur. 

Vous souhaitez créer une sous-liste ? 

Appuyez simplement sur la touche Tabulation : l’entrée actuelle est indentée et devient la 
première entrée de la sous-liste dont le titre est l’élément juste au-dessus. Tout élément 
créé dessous fera partie de cette sous-liste. 

La combinaison Shift + Tabulation aura l’effet inverse : la sous-liste réintégrera la liste mère. 

Facile, non ? 

Dérouler ou enrouler une sous-liste 

Bien évidemment, votre seule et unique liste deviendra, avec le temps, imposante. 

Aucun problème : WorkFlowy vous offre 2 fonctionnalités pour gérer simplement cela. 

La première fonctionnalité est de pouvoir enrouler une sous-liste. Enrouler une sous-liste, 
c’est masquer son contenu et ne laisser affiché que son tout premier élément. À l’inverse, 
vous pouvez dérouler son contenu pour l’afficher de nouveau. 

Le raccourci clavier est le même pour les 2 opérations : la combinaison Control + Espace. 

Zoomer sur une sous-liste 

La deuxième fonctionnalité est certainement le coup de génie des concepteurs de 
WorkFlowy : vous pouvez zoomer sur une sous-liste. 

En zoomant sur une sous-liste, vous en faites la seule liste affichée à l’écran : sa liste mère 
et ses listes sœurs sont masquées. Un fil d’Ariane, affiché en haut, vous indique 
l’arborescence de la liste actuelle, c’est-à-dire la suite des sous-listes imbriquées pour arriver 
à la liste affichée. 

Et bien sur, vous pouvez dé-zoomer à loisirs. 

Le raccourci clavier pour zoomer est la combinaison Alt + Flèche droite. Le raccourci clavier 
pour dé-zoomer est la combinaison Alt + Flèche gauche. 
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Des fonctionnalités avancées 

Avec ces 3 fonctionnalités, vous avez le cœur de WorkFlowy pour l’exploiter pleinement. 
Mais il y a encore quelques fonctionnalités … 

• WorkFlowy est aussi un gestionnaire de tâche. Car chaque entrée de liste peut être 
considérée comme une tâche. La combinaison Control + Entrée permet de marquer 
une tâche comme complétée. L’opération est réversible avec un nouvel appui sur 
Control + Entrée. Et la combinaison Control + o permet d’afficher ou de marquer les 
tâches complétées. 

• Vous pouvez utiliser des tags, notés #tag ou @tag. Un clic sur un tag permet de 
n’afficher que les éléments contenant ce tag. Pratique pour faire une organisation 
transverse, prioriser vos tâches, typer vos entrées de listes, … 

• Vous pouvez réordonner facilement vos entrées de listes : la combinaison Alt + Shift 
+ flèches haut/bas permet de déplacer facilement une entrée de liste. Ajoutez cela à 
la gestion des sous-listes (Tabulation et Shift + Tabulation) et vos listes sont 
modifiables à volonté. 

• Vous pouvez ajouter un complément d’information, sans pour autant créer une 
nouvelle entrée, avec la combinaison Shift + Entrée. La première ligne de ce 
complément sera toujours affichée, Shift + Entrée permettant de tout afficher puis de 
tout masquer de nouveau (hormis la première ligne). 

• Vous pouvez partager une sous-liste, avec possibilité d’édition ou pas, grâce à des 
liens créés sur demande. Aucun compte WorkFlowy n’est nécessaire : vous n’avez 
qu’à partager le lien par mail. 

• WorkFlowy propose une fonctionnalité de recherche, sur du simple texte, les tags ou 
des opérateurs avancés . 

Enfin, Workflowy propose un accès hors-ligne gratuit et total. 

Sur un ordinateur, WorkFlowy s’appuie sur une fonctionnalité de Google Chrome. Le coté 
négatif, c’est que vous devez installer Google Chrome. Mais cela ne vous oblige pas à en faire 
votre navigateur principal. Le coté positif, c’est que vous pouvez faire sous Windows, Mac et 
Linux. En fait, dès que Google Chrome est disponible pour votre OS favori. 

Sur un smartphone, WorkFlowy propose des applications dédiées. Celle pour Androïd est un 
copier-coller de la version Internet et marche très bien. 

Une petite vidéo 

Pour vous permettre de voire à quoi ressemble WorkFlowy, voici une petite vidéo de 
présentation. Dans cette vidéo, tout se fait à la souris. Mais toutes les opérations présentées 
sont accessibles par les raccourcis-claviers que je vous ai présentés plus haut. 

 Voir la vidéo 
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Aucune limite? 

À l’usage, je n’ai rien trouvé à redire à WorkFlowy. Mais peut-être ne suis-je pas objectif :-) 

WorkFlowy est entièrement gratuit. Même l’accès hors ligne. 

Sa seule limitation est le nombre d’entrées que vous pouvez créer par mois : vous êtes 
limité à 250 entrées par mois. 

Cela étant, c’est déjà pas mal. Et rien ne vous empêche, au bout de 4 mois, d’avoir 1000 
éléments stockées dans votre liste. Car le nombre total d’éléments gérés n’est pas limité. 

Vous pouvez dépasser cette limite de 250 nouvelles entrées par mois : 

• en passant à la version pro ($4,99 par mois ou $49 par an) : je ne le conseille pas 
vraiment ; 

• en vous faisant parrainer ou en parrainant : à chaque fois, vous gagnez un crédit 
supplémentaire de 250 par mois. 

Vous pourrez alors créer 500 nouveaux éléments par mois : parfait pour commencer ! 

Le rapport avec la créativité 

Vous vous demandez surement quel est le rapport entre cet outil et la créativité ? 

Le voici … 

Je considère que pour prendre soin de votre créativité, vous avez besoin de 3 éléments : 

• de la curiosité : pour découvrir de nouvelles façons de faire, d’appréhender, 
d’utiliser, de travailler, … 

• des méthodes : plutôt que d’attendre que la divine Inspiration vienne vous visiter, 
vous pouvez la stimuler avec quelques méthodes. Dormir en est une :-) Les cartes 
heuristiques :-), les questions CQQCOQP, les 6 chapeaux de Bono et SCAMPERR en 
sont d’autres ; 

• des outils : pour stocker et noter, organiser et optimiser. 

Et ça là qu’intervient WorkFlowy … 

En tant que blogueur, il me faut un minimum d’imagination, d’inspiration et de créativité 
pour trouver régulièrement des sujets d’articles à publier. Et lorsqu’on s’occupe de près de 
10 blogs, il en faut pas mal … 

J’utilise 2 outils pour prendre soin de mon imagination : 

• Evernote est ma mémoire de masse secondaire : j’y stocke toutes informations ou 
idées qui pourraient m’être utiles pour mes articles ; 
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• WorkFlowy me permet de structurer, d’assembler, d’organiser, de refondre mes 
articles (le résumé de l’article, les séries d’articles, les thématiques récurrentes, …) de 
façon nettement plus simple et facile, intuitive et visuelle, que n’importe quel autre 
outil. 

En fait, je dois bien vous faire un aveu : WorkFlowy a un petit gout de cartes heuristiques. Il 
est moins visuel, bien sur. Et il reste fortement coloré liste, bien évidemment. Mais il a ce 
petit supplément de simplicité et d’intuitivité qui le rende (presque?) parfait pour organiser 
et pour créer. 

Conclusion 

Vous cherchez une application simple d’utilisation, sans fioriture et efficace, pour gérer vos 
listes, organiser vos tâches et votre quotidien ? 

Je vous suggère très fortement de tester WordkFlowy. En passant par ce lien, vous profiterez 
de mon parrainage pour bénéficier d’un crédit total de 500 nouveaux éléments par mois. 
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Par Hanna du blog Forme Santé Idéale 

Langage symbolique des couleurs : que choisir pour devenir 
plus créatif ?  

 

 
Trois niveaux de conscience pour devenir plus créatif 

La créativité est un état d’esprit plus qu’un apprentissage.  

Ce sont peut être vos pensées mais aussi vos émotions que vous allez exprimer par le biais 
d’un art ou d’une œuvre si modeste soit-elle. 

Peut-être aimez-vous peindre, chanter, jouer du trombone, tricoter faire du macramé, de 
l’ikebana, danser ou faire des conférences? 

Personnellement, j’écris, j’invente aussi (avec Alain) de nouveaux stages pour mettre en 
forme le travail sur soi et je joue avec les couleurs (ce qui était le thème de ma première 
création sous forme d’un livre édité). 

J’aimerais vous parler de trois niveaux de créativité dans cet article afin que vous puissiez 
reconnaître la forme qui vous est la plus familière. 

Vous y découvrirez peut-être aussi d’autres façons de vous relier à votre cerveau droit 
créatif. 

A la fin de cet article, j’utiliserai le langage symbolique des couleurs pour vous révéler la 
couleur de la créativité afin que vous puissiez en jouer si vous avez le désir d’exprimer qui 
vous êtes. 

Cet article est écrit pour la Croisée de Blogs organisée par Jérémy du blog "out of the box" 
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1 - La création consciente 

Tout d’abord, quelques recommandations si vous avez décidé d’exprimer consciemment vos 
talents et de devenir plus créatifs : 

  

a) Cesser d’absorber des images et des informations pour devenir créatif 

Si vous voulez trouver en vous des ressources créatives, vous allez devoir cesser d’ingurgiter 
les images des autres. 

Il existe toutes sortes d’émissions passionnantes. Pourtant les heures de votre journée sont 
comptées.  

Votre cerveau (cherchant la voie du moindre stress pour vous) choisira toujours le plaisir 
d’une émission ou d’un film à regarder plutôt que la créativité qu’il considère comme un 
effort. 

La télé vous rend passif et vous éloigne de la qualité première requise pour devenir créatif : 
l’action dans la réceptivité.  

Internet peut avoir les mêmes effets nocifs que la télévision car vous vous croyez actif dans 
la recherche alors que vous recevez passivement des informations. 

Au lieu d’aller chercher en vous ce qui vous fait vibrer, vous interroge et vous pousse à vous 
exprimer, vous vous remplissez d’images et d’écrits qui génèrent des émotions téléguidées. 

Vous allez devoir faire un choix : ou vous consommez et vous faites rentrer des informations 
à l’intérieur ou vous vous extériorisez et vous sortez dehors ce que vous ne savez pas que 
vous avez dedans. 

 

La créativité c’est, avant tout, exprimer de vous ce que vous ne savez pas que vous êtes. 
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Vous êtes le premier étonné de ce que vous êtes capable de créer puisque ce n’est pas votre 
partie réfléchie et rationnelle qui s’exprime. 

Pour cela, vous allez devoir renoncer à la masse d’informations qui sont à votre portée. 

Vous pouvez réellement passer vos journées à surfer sur de fabuleuses découvertes. Tout ce 
qui se fait, se pense se vit sur terre se trouve sur internet. 

Une vie ne suffira pas à tout découvrir. Le piège de l’étude et de l’aventure virtuelle vous 
guettent si vous ne décidez pas de la manière dont vous allez participer au monde 
concrètement. 

Dégager des moments de créativité va vous demander un effort réel pour vous extirper de la 
passivité de la récolte d’informations. La création en elle-même se fait naturellement après. 

Tant que vous ne le décidez pas, vous aurez du mal à trouver le temps d’être créatif, il y aura 
toujours une tâche à finir avant, vous voyez de quoi je parle ! 

La créativité est toujours ce sur quoi vous "procrastinez"  en premier ! 

 

b) Le stress, un outil à double tranchant pour devenir créatif 

En principe, le stress réduit la qualité de présence et la possibilité de faire des associations 
psychiques. Devenir créatif n’est plus la priorité du cerveau! 

En période de stress, vous régressez et vous vous limitez aux actions connues qui ne 
demandent pas d’ajustement ou de dépassement des limites. 

Vous passez par les mêmes chemins, ignorez la nouveauté et vous perdez votre capacité 
enfantine à vous émerveiller. 

Si vous avez décidé de devenir créatif et de vous donner du temps pour cela, n’hésitez pas, 
au milieu de la journée à couper votre train-train mental afin de bénéficier de la conjugaison 
de vos deux cerveaux. 
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Afin de trouver la détente, vous choisissez d’arrêter temporairement toute activité 
musculaire et intellectuelle. 

Vous allez vous apercevoir que, immédiatement votre physiologie se modifie de façon 
harmonieuse. 

Vous ne respirez plus de façon saccadée et votre cerveau se met à émettre des ondes alpha 
qui mettent à distance peurs et angoisse. 

Vos deux cerveaux se synchronisent et vous allez pouvoir bénéficier des ressources créatives 
de votre cerveau droit. 

Tout d’abord, afin d’éviter le stress, prenez un temps pour vous, dans le but d’avancer dans 
le dossier brulant que vous avez l’habitude de repousser à demain. Ensuite, vous pouvez 
choisir de faire tranquillement: 

- des exercices de respiration  

-  de la méditation 

-  une méditation guidée. 

Si vous n’avez pas l’habitude d’en faire, je vous propose de tester le training autogène de 
Schultz que vous trouverez sur Sophrologie-pratique. 

Certaines personnes savent utiliser le stress pour devenir créatives. Le fait d’avoir un temps 
compté, une "dead line" et la pression stimulent en eux des réponses créatives pour 
solutionner des problèmes. 

 

Si c’est votre cas, n’hésitez pas à tester aussi la manière douce qui harmonise les deux 
cerveaux, vous serez étonné du résultat. 

c) Travailler en marchant pour devenir créatif 

Je ne vous apprends rien. Ce n’est pas le fait d’être dans la nature qui produit les idées 
créatives mais bel et bien le fait d’être en mouvement. 
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Des études sérieuses ont été faites qui tendent à prouver que courir sur un tapis de marche 
a le même effet qu’une promenade du dimanche à la campagne. 

Il en est de même pour moi. Lorsque nous préparons un stage, nous partons marcher mais 
courir en intérieur a le même résultat.  

Au bout de quelques minutes, les idées sont là, il n’y a plus qu’à les cueillir. Devenir créatif 
est un jeu d’enfant pendant la marche. 

Si vous vous mettez devant votre page blanche pour écrire un livre ou un article, vous 
risquez d’avoir bu toute la théière avant qu’une idée créative pointe le bout de son nez. 

Vous aurez entre temps, répondu à tous vos mails et écouté toutes les vidéos que vos mails 
vous ont proposé. 

Regardez les enfants faire. Ils passent leur vie dans le mouvement à produire des jeux 
créatifs à chaque instant lorsqu’ils n’ont rien à faire. Ils n’ont pas besoin de devenir créatifs, 
ils le sont! 

C’est un peu pareil pour les adultes, créer ne se fait pas dans l’effort mais plutôt dans la 
rêverie joyeuse et marcher amène cet état d’être. 

Finalement, créer c’est un peu laisser l’expression de soi se manifester dans la matière. Ce 
qui vient de vous, vous nourrit et concourt à votre bien-être. 

 

Lorsque vous tirez une idée par le bout de la pensée, elle se déroule comme une énergie qui 
vous accompagne. 

Un pétillement frémit à l’intérieur comme si la vie elle-même participait à votre création. Le 
mouvement de la marche lui fait écho. 

Essayez-le la prochaine fois que vous avez quelque chose à écrire et dites-moi ce que vous 
en pensez. N’oubliez pas d’emmener votre petit carnet de notes en promenade au cas où… 
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d) Faites des associations inédites ou cocasses pour devenir créatif 

La créativité consciente est faite d’associations. Retenez des idées et exportez-les dans votre 
domaine d’application. 

 

Choisissez des œuvres ou des idées percutantes et laissez-le se fondre en vous afin de 
trouver une nouvelle forme d’expression. 

"Le secret de la créativité c’est de savoir cacher ses sources"  A. Einstein 

C’est ainsi que sont nées les moto-taxis à Paris. Les motards sont postés juste devant les files 
de taxis au sortir des gares.  

Étonnamment, ils sont obligés de forcer un peu le client qui, souvent se méfie. 

Mon cerveau en mode tête-vide-qui-sort-du-TGV suivait la filière habituelle et j’aurais raté 
une expérience si je n’avais pas percuté devant l’ingéniosité du concept. 

En deux temps trois mouvements, j’étais harnachée d’un blouson, d’un protège cheveux 
sous le casque, d’un gel antiseptique sous les gants et d’une couverture spécial hiver humide 
parisien. 

Ma valise était perchée sur le top case, retenue par des tendeurs et, cerise sur le gâteau, la 
selle était chauffante. 

Pas d’embouteillage, juste le plaisir du slalom entre les voitures et un vent de liberté. 

Dans un autre registre, la créativité est une juxtaposition d’idées qui n’étaient pas censés 
être reliées ensemble. 
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Combiner des concepts de façon unique et originale est le pur produit d’un cerveau créatif. 

Sophrologie et créativité 

Nous formons des sophrologues et des thérapeutes à différentes techniques thérapeutiques 
ainsi qu’à la signification des couleurs. 

Tous nos élèves ne deviennent pas thérapeutes mais bon nombre utilisent les outils de 
travail sur soi dans le domaine de leur expertise. Nous les encourageons à devenir créatifs. 

Ainsi un avocat propose à ses clients d’aller plus loin dans la compréhension des conflits 
lorsqu’ils sont poussés à tenter des procès sans connaître les motivations cachées de leur 
désir de justice. 

De son côté, un comptable, formé au travail sur soi et à la relation d’aide déjoue les 
insécurités profondes de ses clients qui n’ont souvent rien à voir avec l’argent. 

Une esthéticienne propose à ses clientes de travailler plus en profondeur les attachements 
qui poussent à vouloir améliorer son apparence sans traiter les émotions sous-jacentes. 

De nouveaux métiers s’inventent pour permettre à ceux qui le désirent d’avancer 
consciemment dans la connaissance d’eux-mêmes au travers de la vie quotidienne et des 
problèmes concrets. 

La créativité est donc l’invention de quelque chose de totalement nouveau, qui répond à un 
besoin (ou qui le crée!) 

Nous en avons fait l’expérience en Thaïlande dans des toilettes de centre commercial. Cela 
faisait longtemps que je n’avais pas été surprise par autant d’inventivité ! 

C’est en fait une combinaison de toilette et de bidet. Le but, bien sur, est de rester assis sur 
les toilettes. 
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A côté de la lunette se trouve un petit appareillage électrique qui fait à la fois jet d’eau 
orientable puis séchoir et chauffage afin de repartir tout propre et tout sec.  

Sans doute le top must selon eux. Pour nous européens, habitués au papier toilette, de la 
franche rigolade… il fallait l’inventer ! 

Pour résumer, la créativité consciente ne se fait pas de façon linéaire mais plutôt de façon 
erratique et imprévisible (cerveau droit). 

Elle nécessite une forme d’ouverture à l’incertitude plutôt qu’à la résolution de problèmes 
rationnels. Les découvertes se font souvent par hasard. 

Vouloir trouver une idée créative (cerveau gauche) va exactement à l’inverse du processus 
de création. 

Pour devenir créatif, être passionné semble un ingrédient essentiel, être ouvert à la 
nouveauté, un état d’esprit permanent.  

 

Avoir un soupçon d’originalité et d’humour est une combinaison explosive pour qui veut 
devenir créatif. 
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 2 - Devenir créatif grâce à votre subconscient 

Vous pouvez programmer votre subconscient afin d’être dans de bonnes dispositions 
créatives, surtout si vous avez des peurs à ce sujet. 

En auto-hypnose et en sophrologie, nous utilisons régulièrement la programmation du 
subconscient par la visualisation. 

Je vous ai raconté dans un article précédent que j’avais marché sur des braises par deux fois. 
C’était bien entendu le résultat d’une de ces programmations. 

Lors de nos formations, nous choisissons des expériences parfois extrêmes comme les via-
ferrata au-dessus du vide comme preuve que la visualisation a bien fonctionné. 

Auparavant, nous proposons des ancrages visuels et sensitifs agrémentés de forts ressentis 
émotionnels afin de les préparer à ce que leur mental conscient refuserait de faire en mode 
ordinaire. 

Vous pouvez faire de même pour visualiser à l’avance ce que vous avez l’intention de créer 
avec ce type de techniques. 

 

 

Bien entendu, les résultats seront de courte durée si vous avez de fortes mémoires à l’échec 
ou si vous avez omis de faire un travail en profondeur sur vous-mêmes. 

Il n’en reste pas moins que pour passer un examen ou faire un exploit sportif, les résultats 
sont probants. Pour ma part, c’est mon subconscient que je convoque lorsque je veux écrire 
un article. 
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Je me couche en pensant au thème de ce que je désire écrire et il n’est pas rare que les 
grands thèmes me viennent la nuit. 

Parfois ce sont des morceaux de texte entier que j’écris dans le noir lorsque je suis entre 
deux eaux du sommeil. 

Je sais que mes idées créatives viennent de mon subconscient car, si je ne note pas ce qui 
vient au moment où ça vient, tout s’envole à mon réveil ! 

Mon conseil, n’oubliez pas de laisser quelques feuilles et un stylo à côté de votre table de 
nuit ! 

 

3 - Devenir créatif à l’état zéro 

J’ai déjà longuement parlé de l’état zéro comme un des objectifs de la méthode 
Ho’oponopono. 

A la Croisée des Blogs – La créativité et vous 

http://www.forme-sante-ideale.com/wp-content/uploads/2014/06/langage-symbolique-des-couleurs75.jpg
http://www.forme-sante-ideale.com/wp-content/uploads/2014/06/dreaming.jpg


Cet état zéro est un état de silence. Il se découvre à vous lorsque vous avez nettoyé bon 
nombre de "mémoires" et se caractérise par une paix profonde. 

Lorsque vous n’êtes plus animé par des désirs et des intentions, vous vous mettez à vivre au 
présent. 

Vous ne cherchez plus à modifier quoi que ce soit dans votre vie et vous n’avez plus d’apriori 
sur ce qui est bon/mauvais, juste/injuste, la vie est tout simplement. 

C’est alors que l’univers peut vous chuchoter quelques idées créatives à l’oreille auxquelles 
vous n’auriez jamais pensé. 

 

Cet état n’est pas permanent. Il apparait comme une éclaircie dans le ciel nuageux de votre 
mental. 

Sans l’avoir prévu ni imaginé, vous vous retrouvez à poser des actes inspirés dont vous 
sentez bien que vous n’avez l’initiative. Vous n’avez même pas l’intention de devenir créatif. 

Vous faites juste ce qui doit être fait dans une forme de fluidité où aucun obstacle ne semble 
venir se mettre en travers de vos actions. 

Ce n’est que beaucoup plus tard que vous mesurez l’impact du changement de votre vie 
comme si l’inspiration vous avait été soufflée. 

Selon moi, c’est une autre partie de vous-mêmes qui vous parle, une partie de vous invisible 
qui n’est pas juste issue de votre inconscient. 
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Pas besoin de croyances à ce propos, c’est juste une expérience à vivre, pas à croire. 

Les plus gros virages dans ma vie se sont produits de cette façon. Tout un enchaînement de 
synchronicités semble conspirer pour vous pousser dans une direction qui vous est 
totalement inconnue. 

Ce vent dans le dos semble savoir où il vous mène sans que vous ne soyez prévenu de la 
suite des évènements. 

Vous vivez tout au présent, instant après instant en vous demandant simplement si vous 
êtes d’accord pour vous laisser guider. 

Le mental s’affole, il n’aime pas du tout ne pas être aux commandes. Il active toutes les 
peurs de l’inconnu et tente de vous décourager ou de vous faire rebrousser chemin. 

Pourtant, quelque chose en vous continue l’aventure et quelques techniques comme Tipi 
pour juguler les peurs ne sont pas superflues ! 

A quoi reconnaissez-vous que vous êtes inspiré ?  

Malgré les doutes intérieurs, vous ressentez une forme d’allégresse, un pétillement 
d’enthousiasme qui fait que vous savez pourquoi vous vous levez le matin. 

C’est ainsi que j’ai commencé ce blog par exemple, sans savoir ce qu’était un blog et sans 
avoir aucune notion d’informatique. 

Ce n’était certes pas le fruit de mes cogitations ou de mes désirs, c’était juste la chose à 
faire…et il allait falloir apprendre à le faire ! 
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L’inspiration et cette forme de créativité viennent du silence à l’intérieur de vous. 

Symboliquement, c’est la couleur bleue qui est associée à tout ce qui touche à la créativité. 
Le bleu symbolise aussi le fait de donner vie, que ce soit à un enfant ou à une création de 
votre cru. 

C’est aussi la couleur de l’inspiration, celle que vous recevez et à laquelle vous donnez 
forme. Le bleu vous pousse à chercher toute forme d’expression qu’elle soit artistique, 
vestimentaire ou verbale. 

C’est aussi la couleur de l’improvisation et de l’ajustement créateur, l’acte qui vient 
naturellement et que vous ne pouvez pas prévoir pas à l’avance. 

 

Tout ce qui se manifeste à cette couleur n’est pas le fruit d’une étude et d’une longue série 
d’efforts mais bel et bien le fruit de l’intuition. 
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