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  À Brie, dont l’aide pour écrire ce livre m’a été bien

    plus précieuse qu’elle n’en a conscience.


Appliquer la créativité à la guérison a tout changé.
Je suis convaincue que la créativité en mouvement peut tout guérir.
SARK
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 Préface
J’aimerais que vous vous représentiez Jacob Nordby, qui est un ami cher à mes yeux. Nous nous sommes connus à Santa Fe, où nous étions tous les deux enseignants. Il m’a offert un exemplaire d’un livre qu’il avait écrit. J’ai jeté un coup d’œil à la couverture, qui était très criarde, et je me suis dit : « Ce n’est pas pour moi. » Je l’ai tout de même ramené chez moi et posé sur une table basse, où il m’a défiée pendant plusieurs mois. Un soir que j’étais seule – je vis avec un petit chien –, j’ai pris le livre et je me suis mise à lire. À mon agréable surprise, je l’ai trouvé extraordinaire. Sans réfléchir, j’ai attrapé mon téléphone et j’ai composé le numéro de Jacob. Lorsqu’il a répondu, je me suis présentée : « C’est Julia Cameron. Je trouve que vous êtes un auteur absolument remarquable. » Déconcerté, Jacob n’a pu que répondre : « Vraiment ? Merci beaucoup ! » C’est ainsi qu’a débuté notre amitié.
Avec son torse puissant, sa barbe et ses yeux pétillants, Nordby ne correspondait absolument pas à l’image de l’artiste tourmenté. Sa prose était à la fois magique et rythmée, sensuelle et spirituelle – un mélange enivrant à mes yeux. Ancrée moi-même dans un parcours spirituel depuis plus de quatre décennies, j’ai trouvé son écriture aussi précise que vivifiante. Comme le suggère un de ses titres, il est un divin pyromane – qui allume le feu de la soif spirituelle chez son lecteur.
Lorsque l’on m’a demandé de rédiger cette préface, j’ai accepté volontiers. Au fil des ans, Jacob m’était apparu comme un enseignant dynamique et captivant. L’authenticité de son message était indéniable. Étant lui-même un pratiquant spirituel, il aidait les autres à approfondir leur propre voie. Comme moi, il considérait que la spiritualité et la créativité sont inextricablement liées.
Enseignant chevronné, mêlant l’amour des mots à l’amour de Dieu, il a créé le concept de « guérison créative ». À l’aide d’outils qu’il a lui-même testés, éprouvés et appliqués, il cherche à libérer ce qu’il appelle « notre nature créative intérieure ». « Pour moi, écrit-il, spiritualité et créativité décrivent la même chose : la manière dont on célèbre l’énergie essentielle, intemporelle, de la vie. » Sensible aux réserves de ses lecteurs, il ajoute : « En outre, dans la mesure où la créativité, en tant que pratique spirituelle, n’impose aucune croyance ni tradition particulière, elle peut œuvrer en harmonie avec toutes les coutumes religieuses ou spirituelles que vous pourriez pratiquer par ailleurs. »
En d’autres termes, soyez ouvert d’esprit. Quelles que soient vos convictions, les outils de Jacob peuvent trouver un écho en vous. J’aimerais vous inviter à lire ce livre lentement. Ou peut-être, à le lire deux fois. Bien que ludiques, les tâches et les exercices qu’il propose sont exigeants. Jacob croit au « jeu des idées » – le jeu tient d’ailleurs une place essentielle dans son message. Bien qu’il aborde des sujets sérieux – la socialisation, le traumatisme et le rejet –, il le fait avec l’intelligence et la conviction du vétéran qui sait que les blessures créatives peuvent être soignées, et même guéries. La « guérison créative » est un phénomène que Jacob a à la fois constaté et suscité dans ses formations. Au fil des pages, il partage des anecdotes personnelles qui ancrent ses concepts dans la vie quotidienne.
J’ai le sentiment que ce livre permet d’accéder à des eaux créatives profondes – des eaux qui peuvent sembler à la fois vivifiantes et stimulantes au lecteur. Je partage avec Jacob l’amour des outils qui « marchent » et j’ai été attirée par la simplicité et la subtilité des méthodes suggérées pour libérer un soi puissant et joyeux, qui peut avoir été enseveli ou oublié. Je sais, grâce à notre amitié, que Jacob applique ce qu’il prône – un mélange vivant de journal créatif, de méditation et de guidance. Je souhaite qu’à travers ces pages, le lecteur puisse découvrir à la fois l’homme et la muse, catalysant une guérison créative qui imprègne toutes les sphères de la vie.
Julia Cameron,
auteure de Libérez votre créativité


Introduction
Lorsqu’un enfant blessé vient vers vous, par exemple avec un genou écorché, vous passez immédiatement à l’action. Pour apaiser la douleur, vous vous efforcez d’améliorer les choses et de déclencher le processus de guérison. Dans un premier temps, vous évaluez la situation avec une attention aimante. Puis, vous retirez délicatement la terre ou les gravillons. Enfin, vous pansez la plaie pour offrir un espace protégé à la guérison. Sous le pansement, le génie de l’organisme humain se met immédiatement au travail : il combat l’infection, produit de nouvelles cellules, reconnecte les tissus. L’ultime étape consiste à embrasser le pansement ou à l’effleurer affectueusement du bout des doigts. Nous savons tous que l’amour et la connexion permettent de guérir plus vite et plus en profondeur les blessures, qu’elles soient petites ou grandes.
Bien entendu, nous sommes tous porteurs d’une multitude de blessures non physiques – qu’il s’agisse de douleurs persistantes liées à des traumatismes anciens, de réactions sensibles à des difficultés présentes ou de la peur d’un avenir incertain. Dans notre monde moderne, ces plaies revêtent la forme d’une anxiété, d’une solitude, d’une dépression, d’une apathie et d’un stress de plus en plus envahissants.
Et si nous appliquions un processus créatif comparable au processus de guérison décrit ci-dessus pour traiter ces blessures psychiques ? Dans un premier temps, nous pourrions utiliser la conscience pour voir les choses telles qu’elles sont réellement, et non telles que nous voudrions qu’elles soient. Puis, nous pourrions retirer la terre et les gravillons du conditionnement social et de l’autocritique qui freinent notre guérison. Enfin, nous pourrions créer un espace protégé, empreint d’amour et de connexion, pour permettre à la réparation naturelle de commencer. De la même manière que l’organisme se met à combattre l’infection, nous pouvons nous engager à déraciner la négativité et le jugement. Et de la même manière que l’organisme produit de nouvelles cellules et reconnecte les tissus, nous pouvons pratiquer la curiosité et faire appel à notre imagination pour créer de nouvelles connexions et ouvrir de nouvelles voies d’épanouissement.
En résumé, c’est la créativité qui pilote la guérison.
Je le sais, car j’ai été témoin de ce phénomène à maintes reprises. Pendant plusieurs années, en plus de mes activités quotidiennes d’auteur et de guide créatif, j’ai donné un cours en ligne baptisé Creative UnBootcamp (entraînement créatif non intensif). J’ai conçu cette formation comme un outil permettant aux gens de mobiliser rapidement le processus créatif tout en renforçant leurs compétences en écriture.
Les élèves de la première session, qui vivaient aux quatre coins de la planète, avaient soif d’assouvir un besoin bien plus grand que celui d’apprendre à écrire. J’en ai d’abord été troublé. J’étais prêt à leur apprendre à poser des mots sur une page, mais ils avaient bien plus de choses à mettre sur la table : des émotions et des désirs inexprimés, des souffrances et des aspirations irrésolues. Qu’attendaient-ils de ce cours ? Comment pouvais-je leur être utile ?
La réponse m’est venue presque par accident. La formation étant privée, les participants pouvaient partager leurs expériences dans l’enceinte sécurisée de discussions en ligne. Nous étions réunis dans cet espace intime même si nous étions disséminés dans le monde entier. Nous disposions d’un lieu d’exploration et de connexion distinct de nos vies quotidiennes, de nos familles, de nos métiers et de nos communautés. En surface, nous étions censés nous former à l’écriture comme mode d’expression personnelle – et les histoires se sont mises à jaillir immédiatement. Dans l’intimité de notre cercle, les élèves partageaient leurs traumatismes, leurs aspirations inavouées, mais aussi leurs espoirs et leurs rêves. Ils révélaient des choses qu’ils n’avaient jamais dites à personne auparavant ou qu’ils avaient eux-mêmes oubliées depuis longtemps. Nous riions et pleurions ensemble, rédigeant de longs posts décousus et truffés de grossièretés. L’honnêteté et la confiance qu’ils offraient à leurs camarades, moi y compris, étaient une vraie leçon d’humilité.
Ce n’était pas l’objectif que je m’étais fixé au départ, mais nous avions manifestement touché un point sensible – et pas des moindres. Le groupe satisfaisait un besoin bien plus grand que l’acquisition de quelques techniques d’écriture.
Au fil des ans, de session en session, ma compréhension a évolué. J’ai vu les gens prendre de l’assurance grâce à leurs nouvelles compétences, mais également s’ouvrir à une expression personnelle plus créative. Il en résultait un cercle en expansion constante, où la découverte de soi alimentait la créativité, qui, à son tour, ouvrait des voies nouvelles à la découverte de soi. J’ai vu également ce processus d’épanouissement générer de profondes transformations dans leur vie. Ils faisaient bien plus qu’écrire. Les relations qu’ils entretenaient avec leur famille et leurs collègues étaient améliorées, tout comme leur santé générale, leur bien-être, leur état d’esprit et leur résilience.
Chez les centaines de personnes avec qui j’ai travaillé dans le cadre de sessions collectives ou individuelles, j’ai constaté qu’il existait un lien direct entre l’expression consciente de la créativité et la guérison de la vie.
Cette découverte est la base de ce livre.
Pourtant, la créativité peut sembler insaisissable, voire inaccessible. Tout au long de ma vie, j’ai souvent eu du mal à me considérer comme une personne créative et à nourrir ma créativité. Pourquoi nous comportons-nous ainsi ? Tout simplement parce que l’on nous a répété (et que nous avons intégré) que nous ne sommes pas « créatifs », que la créativité est une denrée ou une qualité qui s’acquiert, une ressource rare que seuls quelques êtres hors du commun appelés artistes ont la chance de posséder.
Cette conception de la créativité est tout bonnement erronée.
Qu’en est-il en vérité ?
La créativité est le processus par lequel l’imagination devient réalité. Elle existe en abondance en chacun de nous et fait appel à nos facultés innées de curiosité, d’attention et de connexion aimante pour nous permettre de mener une vie plus pleine et empreinte de sens.
Lorsque l’on met en lumière cette vérité sur la créativité et que l’on bâtit une pratique destinée à révéler et à exprimer le soi créatif intérieur, il en résulte une transformation personnelle complète.
En plus d’être amusante, la créativité nous entraîne hors des sentiers battus de la stagnation, de la tristesse, de l’autocritique et de la vie mécanique qui inspire un sentiment d’inaccomplissement à beaucoup d’entre nous. La créativité est à la fois un remède oublié à ces maladies qui flétrissent la vie et une pratique spirituelle permettant de revenir à notre soi le plus authentique et de vivre la vie à laquelle nous aspirons.
Mon histoire
 
Pourquoi ai-je le sentiment que la créativité peut changer votre vie ? Parce qu’elle a sauvé la mienne.
À trente-quatre ans, j’avais déjà fait de ma vie un bazar effroyable. Vu de l’extérieur, j’étais le PDG d’une société de crédit immobilier, cofondateur de deux autres entreprises, et je venais d’emménager dans une grande villa avec mon épouse et nos trois jeunes enfants. En revanche, j’avais pris trente-cinq kilos, je ne dormais plus que quelques heures par nuit et je ployais sous le poids d’un faux personnage que même mes amis proches pensaient authentique. Je m’accrochais au rôle du « jeune entrepreneur ambitieux réalisant le rêve américain », qui n’était pas fait pour moi.
Comme j’avais obtenu la plupart des choses que je croyais vouloir, je ne parvenais pas à faire le lien avec le vide, l’effroi et la confusion que j’éprouvais à chaque moment de chaque journée de ma vie. L’idée de me confier à quelqu’un me semblait impossible, dévalorisante et ridicule.
Pourtant, à la même époque, j’ai accepté de participer à une retraite méditative centrée sur la transformation personnelle. Je ne voulais pas y aller mais, avec le recul, je crois que c’est une petite voix profondément cachée en moi, dont je n’étais pas conscient à l’époque, qui m’a poussé à accepter cette invitation.
Un des exercices proposés par l’organisateur de la retraite consistait à remonter le temps jusqu’à une époque où nous nous sentions libres et à imaginer un face-à-face avec notre soi plus jeune. En regardant dans les yeux l’enfant que j’avais été autrefois, j’ai senti qu’il m’observait avec curiosité et tristesse. Il ne comprenait pas où étaient passées ma joie et ma passion pour la vie. C’était comme s’il m’avait demandé : Pourquoi as-tu fait tout cela ? Je ne voulais pas d’une vie de stress et d’anxiété – pour rien au monde, et surtout pas pour de l’argent. Je me suis mis à pleurer, confus de ne pouvoir contrôler le flot de mes émotions.
Le lundi suivant, j’ai repris ma vie mais, comme le dit si bien un de mes amis chers, une fois que l’on sait quelque chose, on ne peut plus revenir en arrière. À présent, je savais que je m’étais créé une vie basée sur les biens matériels – une démarche alimentée par la peur d’être rejeté, le tout dans le vain effort d’être à la hauteur d’une conception du succès imposée par la société. Je savais aussi que cela me tuait, au sens propre, et que je ne pourrais pas continuer ainsi encore longtemps. Pourtant, j’étais coincé, craignant de détruire tout ce que j’avais bâti. Comment aurais-je pu m’éloigner de mon foyer, de mon travail, de ma femme ou de mes enfants ? J’aurais préféré mourir.
C’est à ce moment-là que la vie m’a tendu la main.
Peu après la retraite méditative, la crise financière mondiale de 2008 a déferlé, balayant mon entreprise. J’ai été obligé de lâcher prise. J’ai perdu ma maison, mes comptes épargne retraite, mon indice de solvabilité et presque tout ce qui avait fini par constituer mon identité. C’était une expérience douloureuse, humiliante et terrifiante.
Pourtant, rien de mieux n’aurait pu m’arriver.
Je croyais que ma plus grande crainte était de tout perdre. Il s’avère qu’une crainte encore plus grande, qui avait longtemps guidé mes choix, me hantait : celle d’être simplement moi, d’être assez, sans objets ni réalisations. J’étais donc revenu à la case départ. Et c’était un soulagement.
Ce « désastre » m’a permis de renouer avec la curiosité et l’innocence. J’ai commencé à me poser de vraies questions existentielles, sur la place que j’occupais dans la vie et sur ce que je pouvais espérer du temps qu’il me restait à passer sur terre. J’ai regardé dans les yeux l’enfant passionné, plein d’entrain, que j’avais été et j’ai décidé de suivre son exemple. Je lui ai promis que je cesserais de nier et de refouler mon soi authentique pour pouvoir avancer. Je l’ignorais à l’époque, mais c’est à ce moment-là que j’ai commencé à réaligner ma vie avec celui que j’étais réellement.
Après cet effondrement extérieur, j’ai entamé un processus intérieur de découverte de soi, d’acceptation et d’expression créative qui a tout changé. Retrouver ma nature créative a été la clé de voûte de cette transformation. La guérison de la connexion à cette part de moi-même m’a servi de modèle pour guérir le reste de ma vie – en m’éloignant de l’autodestruction et en m’offrant un moyen de m’épanouir, d’apprécier la vie et de me sentir de nouveau inspiré par ce qu’elle a à offrir.

Que pouvez-vous attendre de ce livre ?
 
Ce livre désigne une voie pour retrouver ce que j’appelle votre soi créatif intérieur et vous aider à l’exprimer plus pleinement dans votre vie.
Qu’est-ce que j’entends par là ? Eh bien, puisque la créativité est le processus qui permet à l’imagination de devenir réalité, on peut considérer le soi créatif intérieur comme la source de l’imagination. La créativité est l’action qui jaillit de ce lieu particulier en nous.
Votre soi créatif intérieur fait en quelque sorte partie de votre âme et vous accompagne depuis le début de votre vie. Curieux, ouvert et espiègle, il savoure les idées nouvelles, la joie de la découverte et l’infinie diversité de l’expression humaine. Peut-être avez-vous oublié cette part de vous-même ou avez-vous appris à ne pas en tenir compte, mais elle ne peut pas mourir. Comme les concepts d’âme ou d’esprit, il est difficile de décrire le soi créatif intérieur par des mots, bien qu’il s’agisse d’une part indéniable, essentielle, de chacun de nous. Il peut être plus facile de l’expérimenter de manière viscérale…
Souvenez-vous d’une occasion où vous étiez si concentré sur une tâche que vous avez perdu toute notion du temps, ou même de votre présence physique. Peu importe l’activité – couper du bois, bâtir un fragile château de cartes ou jouer à faire semblant dans le jardin quand vous étiez enfant. Je veux parler du sentiment d’être absorbé dans une tâche, réceptif, ouvert – l’esprit, le corps et le cœur unifiés.
Mon expérience me laisse penser que l’on peut sentir son soi créatif intérieur lorsque l’on est pleinement engagé dans l’instant présent et que l’on exprime sa créativité de manière consciente. C’est un état que les arts créatifs traditionnels, comme l’écriture, la peinture, la danse, la sculpture, le chant, etc., permettent assurément d’atteindre, mais pas seulement. En matière d’expression créative, les possibilités sont illimitées.
Le problème, c’est que l’on n’accède pas au soi créatif par la « pensée ». Il ressemble davantage à un muscle que l’on développe par une pratique active. Cette pratique est la créativité même – qui jaillit à la croisée du regard que l’on porte sur le monde et des actions que l’on entreprend pour transformer l’imagination en réalité. Ce livre présente une multitude d’outils ludiques et utiles pour renforcer votre pratique créative.
Certaines de ces pratiques vous seront familières si vous fréquentez déjà les cercles créatifs, alors que d’autres, plus souvent utilisées dans les sphères du développement personnel, ne correspondront peut-être pas à votre conception de la créativité. Dans tous les cas, je les teste sur moi-même depuis des années et je les enseigne à mes clients et à mes élèves. Grâce à ces exercices et à ces expériences, j’ai vu des prises de conscience jaillir comme la lumière dans des ampoules, illuminant la voie d’une connexion plus profonde au soi et d’une exploration créative tout au long de notre vie.
Songez à votre musicien, à votre écrivain ou à votre peintre préféré. Tous les artistes que vous aimez ont été fidèles à leur être créatif intérieur. Ils ont honoré la vérité de leur soi le plus profond, en le mettant au monde par leur imagination. Lorsqu’ils s’expriment à leur manière particulière, ces artistes semblent ne pas se soucier de ce que pensent les gens. Ils se délectent d’activités dans lesquelles la plupart d’entre nous n’oseraient pas s’engager par timidité ou par peur du ridicule.
Nous accordons à ces êtres une latitude particulière, en nous disant qu’ils occupent les sphères élevées du « succès artistique », où l’oxygène devient rare. Nous célébrons leur spontanéité et leur excentricité. Nous espérons qu’ils s’afficheront encore davantage au grand jour. Pourtant, la plupart d’entre nous sont terrifiés à l’idée de s’accorder le même genre de liberté. Nous sommes éblouis par la beauté de ces êtres qui vivent leurs désirs créatifs les plus intimes, mais nous attendons la permission de pouvoir explorer la vérité de notre propre identité.
Nous pouvons nous sentir aussi libres que les artistes que nous admirons : nous pouvons nous accorder le même droit d’être bizarres, excessifs et merveilleux. Comment ? Par la pratique. Prenez l’exemple du sport. Aucun novice ne peut sauter d’une montagne à ski ou réaliser un enchaînement de gymnastique sans préparation. Vous aurez beau vous convaincre que vous pouvez y parvenir, ce ne sera pas suffisant. En revanche, vous pouvez apprendre à votre corps et à votre esprit à effectuer d’étonnantes prouesses, pas à pas. C’est ce que promet la pratique.
Vous avez le droit (je dirais presque la responsabilité) de restaurer votre fonction créative et de vous réapproprier la spiritualité, la guérison et la joie qui vous appartiennent. Je vous en prie, arrêtez d’attendre que l’on vous invite à être vous-même. Commencez dès à présent, ici même, en vous plongeant dans l’action créative et en établissant une pratique créative régulière. C’est plus facile que vous ne le pensez, et plus amusant aussi.
En pratiquant de manière régulière, vous envoyez un appel à l’éveil retentissant à votre soi créatif, qui accomplit des miracles, imprégnant votre vie entière – de vos tâches les plus prosaïques à vos vocations les plus élevées – de curiosité et de possibilité. Vous vous reconnectez à l’amour de l’expérience et à l’espièglerie, qui se révèlent d’intarissables ressources. Vous redécouvrez la joie de créer. Vous retombez amoureux de la vie.
J’ai espoir que chacun d’entre vous parviendra à aborder la vie avec les yeux et le cœur d’un artiste, avec le courage de transformer, par la pratique de l’imagination créative, tout ce qui est douloureux ou qui ne fonctionne pas. Vous vous rappelez ce genou écorché ? Évaluer avec lucidité, accorder de l’espace au soin et à la croissance, offrir un refuge aimant : c’est ce type de guérison que la créativité peut apporter à votre vrai soi – le soi que vous apprenez à connaître, à accepter et à aimer.
C’est parti !





  1.

  Votre créativité est innée

  
    
      L’artiste n’est pas un être exceptionnel :

      c’est plutôt chacun de nous qui est un artiste exceptionnel.

      Ananda Coomaraswamy

    

  

  
    Quand j’explique que je suis écrivain et guide créatif, les gens s’exclament souvent : « Oh, ça a l’air intéressant ! », avant d’ajouter : « Je ne suis pas très créatif » ou « Je n’ai jamais été créatif. » Je perçois souvent une pointe de regret, voire de solitude, dans ces remarques, comme si ces personnes se sentaient exclues d’un club fermé qu’elles ne méritaient pas d’intégrer.

    Rien ne saurait être moins vrai – pourtant, ce sentiment est très répandu, ce qui me laisse perplexe. Comment un élément aussi intrinsèque que la créativité pourrait-il être réduit au silence par le mantra impie du : « Je ne suis pas créatif » ?

    Peut-être avez-vous déjà pensé ou même prononcé ces mots ?

    Cette rengaine semble passer en boucle dans l’esprit de la plupart des non-artistes – c’est-à-dire les gens qui ne peignent pas, n’écrivent pas, ne se produisent pas, ou qui ne pratiquent aucune autre forme d’art de manière régulière. Mais, si l’on est très attentif, même chez les personnes qui ont toujours su qu’elles étaient créatives (au sens traditionnel et au-delà), on distingue en arrière-plan une croyance qui défile : « Je ne suis pas assez créatif. »

    C’est pourquoi j’aimerais commencer par me réapproprier le mot créativité et élargir l’idée que nous avons de celles et ceux qui appartiennent à ce club. Les peintres, les écrivains, les chanteurs, les acteurs, etc. sont créatifs, certes, mais, au plus profond de mon être, je sais aussi que tous les êtres humains sont créatifs.

    Prenez l’exemple de la pièce où vous êtes à cet instant. Tout ce qu’elle contient doit au moins en partie son existence au processus créatif. Des livres sur les étagères à la courbe délicate d’un vase en passant par les couleurs aux murs – un être humain s’est servi de son imagination pour façonner la réalité. Étendez encore votre conscience et songez aux gratte-ciel, aux systèmes de télécommunication interconnectés, aux jardins à la française, aux vidéos virales ou aux cuisines régionales. Les exemples sont illimités : le monde que nous habitons est le fruit d’efforts créatifs.

    La créativité est innée. Vous êtes né en possession de cette qualité. Même si vous avez perdu ou oublié certains aspects de votre soi créatif intérieur, chaque souffle, chaque battement de cœur peut être une nouvelle occasion de vous le réapproprier et de développer cette part fondamentale de vous-même. En un sens plus profond, je suis convaincu que chacun d’entre nous est destiné à être un artiste de la vie même, à façonner et à transformer chaque partie de l’existence en une œuvre d’art reflétant ses désirs authentiques et son soi complet.

    Ce livre est une invitation à vous retrouver de deux manières différentes. Premièrement, en bâtissant une pratique qui ravive votre créativité innée. Et deuxièmement, en vous invitant à insuffler ce pouvoir créateur dans d’autres domaines de votre vie, qu’il s’agisse de votre travail, de votre foyer, de vos relations avec les autres – ou de votre relation à vous-même.

    Même si vous n’êtes pas encore convaincu, ce point mérite d’être répété : tous les êtres humains sont créatifs. Il n’existe pas d’êtres humains non créatifs. J’espère qu’au terme de ce livre, vous vous serez approprié cette vérité et que vous en aurez fait votre nouveau mantra :

    
      
        a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a

        Je suis créatif(ve). Je suis un(e) artiste. Je crée ma vie.

        a a a a a a a a a a a a a a a a a a a a

      

    

    Être fondamentalement créatif ne vous dispense pas d’exercer le muscle de votre artiste intérieur. Le simple fait de prononcer ce mantra quelques fois par jour est un bon début. Les mantras agissent sur le subconscient, de sorte que, même si vous n’êtes pas complètement convaincu par ce que vous dites, cette croyance finira par devenir vraie pour vous.

    Ce n’est peut-être pas encore le cas. Ce n’est pas grave. Si la créativité est inscrite dans notre ADN, comme je le crois, comment se fait-il que tant de gens ne s’estiment pas créatifs ou pas assez créatifs ? À quel moment avons-nous déraillé ? Comme pour toute compréhension nouvelle, ou tout changement de perspective, le point de départ est la conscience.

    Si vous remontez suffisamment le fil de votre enfance, vous trouverez probablement une version de vous-même qui percevait les choses de manière créative et exprimait spontanément son instinct créatif sans même y réfléchir. Les résultats d’un test conçu par le Dr George Land pour la NASA montrent que ce sont les enfants de cinq ans qui obtiennent les meilleurs scores en créativité, à savoir 98 %. En effet, à cet âge, on peint, on dessine, on fabrique des objets, on joue à faire semblant, on explore et on expérimente, mais on adhère aussi de manière plus souple aux règles et aux systèmes normatifs. Les enfants peuvent nous aider à réactiver notre créativité. Avez-vous déjà joué à ce jeu baptisé « Le sol est de la lave » ? Les règles sont très simples : prétendre que le sol est une lave brûlante que l’on ne peut pas toucher. Chacun suspend immédiatement son incrédulité, bondissant de chaise en canapé, chamboulant, l’espace d’un instant, toutes les règles de « bonne conduite » dans un salon.

    En grandissant, nous avons troqué cette créativité immersive contre la logique, la prévisibilité, la bienséance et la responsabilité. Notre système éducatif, bâti à l’aube de la révolution industrielle et en grande partie inchangé depuis, produit des travailleurs adaptés aux usines, piétinant délibérément la créativité. Quelqu’un vous a peut-être dit : « Tu n’es pas si créatif que ça » ou « Ton art ne vaut rien », et vous l’avez cru. À moins que vous n’ayez vécu une expérience traumatisante, qui, en toute logique, a bloqué votre soi créatif, puisque vous avez dû privilégier la survie plutôt que l’imagination.

    
      Les ennemis de la créativité

       
Pour inverser ce processus, nous devons notamment prendre conscience de nos habitudes et de nos blocages, et comprendre comment ils sont apparus. En portant la conscience sur ces ennemis de la créativité, nous pouvons les vaincre et bâtir peu à peu des habitudes et des pratiques nouvelles pour les remplacer. À cette fin, examinons les trois principales forces qui s’associent pour saper nos pulsions créatives et nous couper de notre soi créatif intérieur.

      
        LES TROIS FORCES QUI RESTREIGNENT NOS PULSIONS CRÉATIVES

        
          
            
              g La socialisation.

            

            
              g Les expériences traumatisantes.

            

            
              g Le rejet.
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      Nous reverrons ces points plus en profondeur par la suite et nous explorerons les moyens de les dépasser, mais voici un aperçu de ce que j’entends par chacun d’eux.

      
        La socialisation

        La socialisation est le processus qui fait de nous des membres fonctionnels de la société. C’est ce qui nous permet d’apprendre à communiquer entre nous, à nous comporter en tant que partie d’un tout cohérent et à naviguer dans les sphères sociales complexes que nous occupons. Comme beaucoup d’outils, la socialisation peut être une force positive comme négative. Quand nous devenons adultes, nos croyances, nos comportements, nos goûts et nos objectifs personnels s’alignent souvent sur des normes socialisées et ne semblent plus refléter notre vrai soi créatif. Nous pouvons ne plus savoir clairement où finit notre soi et où commence la société, ce qui engendre un sentiment d’aliénation. Nous pouvons nous mettre à croire que nous sommes brisés ou « pas assez ». Pour retrouver un sentiment d’appartenance, nous nous enferrons dans le piège des tentatives d’adhésion aux structures sociales, ce qui nous coupe encore davantage de notre créativité innée.

      

      
        Les expériences traumatisantes

        Les traumatismes sont un sujet très sensible, notamment pour celles et ceux d’entre nous qui ont vécu des expériences particulièrement terribles. Pourtant, même lorsque l’on n’a pas été profondément marqué par un événement précis, cet ennemi de la créativité demeure pertinent puisque nous sommes tous amenés, un jour ou l’autre, à être confrontés à ce genre d’expériences, qu’il s’agisse d’un divorce, de harcèlement, de la perte d’un être cher ou de la maladie. Le système nerveux réagit au traumatisme par un réflexe de survie, en se limitant aux fonctions de base abritées dans le tronc cérébral : combattre, fuir ou se figer. Pour être créatif, il faut pouvoir utiliser librement l’intégralité de son cerveau et de son être, donc éprouver un sentiment de sécurité physique et psychologique suffisant. Le traumatisme étouffe à proprement parler la créativité à l’échelle cellulaire. Les traumatismes auxquels nous sommes confrontés, en particulier pendant nos années d’apprentissage, peuvent engendrer des schémas nocifs : anxiété, monologues destructeurs, critiques intérieures, procrastination, perfectionnisme, comportements addictifs, manque d’estime de soi ou de confiance et perte de sens.

      

      
        Le rejet

        Le rejet est à la croisée de la socialisation et du traumatisme. Qu’on le veuille ou non, le fait d’enfreindre les règles de notre famille, de notre religion ou de notre société au sens large, qu’elles soient écrites ou non, peut entraîner des rejets de tous ordres, qui constituent en soi des expériences traumatisantes. Les sociologues affirment que la peur du rejet peut être presque aussi forte que celle de la mort. Après tout, pendant l’essentiel de l’histoire de l’humanité, lorsque l’on était banni de son groupe, on devait affronter seul une nature terrifiante, ce qui équivalait à une condamnation à mort. Certains d’entre nous ont grandi dans des environnements punitifs, où on leur a répété qu’ils n’étaient « pas capables de faire ceci », qu’ils n’étaient pas « assez cela », étouffant encore plus leur curiosité naturelle et leur aptitude à prendre des risques créatifs. Beaucoup d’adultes bien intentionnés nous ont appris à douter de nous-mêmes et de nos capacités.

        La réticence à commettre des erreurs et à échouer est la plus grande menace que fait peser le rejet sur notre créativité. L’échec est un élément essentiel de l’expérimentation, du développement et de l’expression créative. Nous devons être capables d’essayer des choses nouvelles. Le rejet nous martèle qu’il existe une « bonne » façon de faire les choses et que notre valeur dépend de notre capacité à nous y conformer. Pourtant, si l’on examine le parcours des personnes dont on valorise les réalisations aujourd’hui, on se rend compte qu’elles ont emprunté les âpres voies du rejet et de l’échec. Leur individualité n’est acceptée et louée qu’a posteriori. Pour beaucoup d’entre nous, cette peur du rejet est si palpable qu’elle paralyse notre pensée et notre expression créatives en nous murmurant son poison à l’oreille : Ne sois pas différent. N’essaie rien de nouveau. Ne te trompe pas.

         

        La socialisation, les expériences traumatisantes et le rejet œuvrent de concert pour étouffer notre soi créatif intérieur tout au long de notre vie. Avec le temps, l’individualité et la complétude que permet notre nature créative sont remplacées par leur opposé : la conformité.

        Bien que ces trois ennemis de la créativité joignent leurs forces pour ériger ce qui nous apparaît comme un gigantesque mur d’opposition, notre nature créative n’en demeure pas moins intacte sous les couches de socialisation, de rejet et de traumatisme que nous expérimentons. De nombreux moyens, que nous explorerons en profondeur au fil de ces pages, permettent de se frayer un chemin entre ces obstacles et de les surmonter. Ce processus n’a pas nécessairement vocation à être long et laborieux. À mes yeux, l’une des caractéristiques les plus passionnantes de la créativité est sa capacité hors du commun à renverser l’ensemble d’un système ou d’un mode de pensée en un éclair de stupeur, de surprise ou d’émerveillement.

        Et s’il existait une pratique que l’on pourrait effectuer tous les jours pour développer plus d’énergie, rendre notre quotidien plus amusant et intéressant, aider les autres, révéler de nouvelles façons d’aborder des problèmes anciens et nous connecter plus profondément à nos espoirs et à nos rêves les plus intimes ? Bien entendu, vous voyez de quoi je veux parler. La créativité, qui est aussi cruciale que les aliments, l’eau et la protection d’un foyer, nous nourrit et nous donne vie.

        Dans ce livre, je ne me contente pas de vous proposer quelques idées pour devenir plus créatif. Il s’agit plutôt de raviver votre connexion à l’instinct créatif naturel qui existe en toute vie. Après tout, vous-même êtes le plus grand produit créatif que vous puissiez offrir au monde. Tout ce que vous engendrez grâce à votre soi créatif intérieur sera rare, précieux et original.

        Je nourris l’espoir qu’au terme de ce livre, vous aurez établi une pratique personnelle susceptible de vous accompagner tout au long de votre vie. Cette pratique renforcera votre capacité créative, transformera les croyances profondes que vous nourrissez sur vous-même et guérira votre connexion à votre artiste intérieur.

        Vous n’avez pas besoin d’ajouter quoi que ce soit à votre vie ou de réparer quoi que ce soit en vous. Votre créativité est innée et ce livre est conçu pour vous aider à ne pas l’oublier. On ne guérit pas la nature créative. Elle est déjà saine et complète, aussi dissimulée ou ensevelie soit-elle. Nous guérissons simplement notre connexion à cette part cruciale de notre être – notre capacité à vivre plus profondément en elle et à l’exprimer dans tous les domaines de notre vie. Une fois la connexion guérie, vous pouvez appliquer ce sens artistique et cet esprit de créativité à votre travail, à votre foyer, à vos cercles sociaux et partout où vous le souhaitez.

        Même si vous n’y croyez pas encore, je sens cette vérité au plus profond de mon être : vous êtes un artiste et votre vie est un chef-d’œuvre en cours de déploiement, en constante évolution.

      

    

    
    
      Les outils essentiels pour développer une connexion créative

       
Mon expérience personnelle comme mon travail auprès des autres m’ont permis de constater que notre soi créatif intérieur possède la clé de presque tous les désirs de notre cœur. Pourtant, comme beaucoup d’entre nous ont dû renoncer au moins en partie à ce qu’ils étaient plus tôt dans leur vie, leur connexion à ce soi intérieur s’est affaiblie et a été parasitée. Deux outils essentiels nous aideront à réactiver, puis à développer, cette connexion : la méditation et le journal du soi créatif.

      Si la méditation permet de renforcer la conscience et l’acceptation de soi, qui sont nécessaires pour activer le signal, le journal accroît la puissance et le volume pour que la créativité puisse jaillir de nous sans jugement. Bien entendu, ces pratiques ont d’autres bienfaits concrets dont vous avez peut-être déjà entendu parler, notamment un esprit plus serein, un mental plus clair et une anxiété réduite, mais aussi pour la santé, comme une tension artérielle plus basse.

      Je sais que certains d’entre vous ont déjà essayé au moins l’une de ces pratiques, sinon les deux, mais qu’ils n’ont pas persévéré malgré ces avantages. D’autres peuvent se sentir angoissés à la simple idée de les tester. Si c’est votre cas, je peux vous comprendre. À une époque, la simple perspective de rester assis en silence ou de mettre mes émotions sur papier me donnait des boutons.

      Si vous vous sentez concerné, je vous demanderai simplement de considérer ces deux pratiques avec un esprit ouvert. Il se pourrait que le type de méditation et de journal que je suggère soit plus facile et agréable que vous ne le pensez.

      Mais examinons chacune de ces pratiques séparément.

      
        Le journal créatif

        Dans ce livre, je vous invite à tester une nouvelle approche du journal intime, que j’ai baptisée « Journal du soi créatif ». En plus d’encourager une conversation riche avec vous-même, ce type d’exercice pourrait vous offrir une multitude de bienfaits surprenants.

        
          LES BIENFAITS DU JOURNAL DU SOI CRÉATIF

          
            
              
                g Refaire connaissance avec votre soi créatif intérieur.

              

              
                g Traiter les questions, les angoisses et les problèmes de votre vie dans un lieu sûr, privé, sans jugement ni compétition.

              

              
                g Reconnaître et exprimer vos désirs et vos besoins, mais aussi nourrir les rêves et les espoirs qui les alimentent.
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      Depuis que je pratique le journal créatif, ma vie n’a cessé de s’améliorer. D’année en année, j’ai remarqué que je devenais plus lucide, plus fort, plus détendu, plus ouvert à des idées et à des perspectives nouvelles, mais aussi plus apte à exprimer mes besoins et à chercher à réaliser mes rêves. En résumé, je me sens plus connecté à mon soi créatif intérieur et plus disposé à suivre sa voie.

      J’ai vu ce phénomène se produire à maintes reprises chez les personnes avec qui je travaille comme guide créatif. Cette pratique, lorsqu’elle est effectuée régulièrement, apporte une clarté et une amélioration surprenantes, notamment dans des domaines de notre vie très confus ou douloureux depuis longtemps.

      Malgré ces bienfaits évidents, pourquoi est-il si difficile de s'y mettre ?

      
        LES OBSTACLES AU JOURNAL CRÉATIF

        
          
            
              g « Je ne suis pas un écrivain. »/« Je n’aime pas écrire. »

            

            
              g « Je n’ai pas le temps d’écrire. »

            

            
              g « Quand j’essaie de tenir un journal, je ne fais que radoter des choses barbantes, geignardes et mièvres. »
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      Voici ce que je réponds : « Vous n’avez pas besoin d’aimer écrire pour profiter des bienfaits d’un journal créatif. Personne ne lira ce que vous ne voulez pas partager. Il ne s’agit pas de composer des épopées monumentales, mais de noter vos pensées, ni plus ni moins, et je vous proposerai des amorces simples pour que vous n’ayez jamais à réfléchir à ce que vous écrivez. »

      Qui plus est, nous sommes tous des écrivains. Je suis certain que vous ne passez pas un jour sans écrire, qu’il s’agisse d’e-mails, de textos, de comptes rendus, de publications sur les réseaux sociaux, etc. N’oubliez pas que nous revendiquons tous les titres de propriété de la créativité. Nous sommes tous artistes.

      Quant au manque de temps, sachez que les résultats seront visibles, quelle que soit la durée que vous consacrez à votre journal, y compris quelques minutes par jour. Vous pouvez écrire en buvant votre café le matin, entre le moment où vous vous brossez les dents et celui où vous vous mettez au lit le soir ou pendant une pause de dix minutes au travail. Vous vous préparez à regarder une compétition de danse de salon sur YouTube ? Écrivez plutôt dans votre journal (puis, allez-y, regardez votre vidéo – j’adore la danse de salon professionnelle).

      Enfin, bien que je doute que ce que vous écriviez soit barbant, geignard ou mièvre, votre journal est le lieu idéal pour le genre d’épanchement cathartique susceptible d’ouvrir la voie à une expression créative aussi fraîche qu’exaltante. Que l’on soit d’accord ou pas avec eux, les gens qui pratiquent tous les jours la créativité considèrent souvent ce qui leur vient à l’esprit comme des radotages : c’est une part naturelle, logique et positive du processus créatif. Plus c’est mièvre, mieux c’est.

      Je vous proposerai des petites amorces auxquelles vous pourrez réagir tout au long de ce livre. Elles sont destinées à piquer votre curiosité naturelle et à stimuler votre créativité. Mes élèves, qui sont souvent surpris par ce qu’elles déclenchent, sont émerveillés par leur capacité à décrire et à exprimer les pensées et les sentiments.

      À la fin de ce chapitre, nous ferons le nécessaire pour commencer à pratiquer notre journal du soi créatif.

    

    
      La méditation

      Tout comme la créativité peut nous sembler réservée aux artistes traditionnels, nous considérons souvent la méditation comme une activité destinée aux gourous spirituels ou aux moines bouddhistes. J’ai été dans ce cas pendant des années, au point que cette croyance – associée à mon perfectionnisme – m’a longtemps empêché de m’initier à cette pratique qui s’est pourtant révélée un lien vital avec ma propre vie – et la vie tout entière. Lorsque l’on y pense, prétendre que seuls les adeptes spirituels peuvent profiter des bienfaits de la méditation reviendrait à dire que l’activité physique devrait être réservée aux athlètes olympiques.

      Tout comme le sport, la méditation peut revêtir de multiples formes. Il ne s’agit pas uniquement de rester assis en silence dans une pièce. On peut méditer de manière active, en marchant dans la nature ou dans un parc, en écoutant sa musique préférée ou en effectuant n’importe quelle autre activité qui permet d’accéder à la sérénité de la conscience et de l’introspection. Même l’activité physique peut constituer une forme de méditation, comme le montre clairement la randonnée, le jogging, le yoga ou le taï-chi.

      C’est ce qui se passe en vous qui distingue ces activités lorsqu’elles sont faites pour elles-mêmes ou dans le cadre d’une pratique méditative. Dans le second cas, il s’agit de prendre davantage conscience des choses telles qu’elles sont – et non telles que vous pensez qu’elles devraient être ou que vous vous rappelez qu’elles étaient. Accepter les choses telles qu’elles sont devient un puissant antidote à l’autocritique, au jugement et à la compétition. La conscience vous libère de l’état anxieux qui génère des interférences intérieures et vous empêche de vous sentir ouvert et en sécurité.

      Vous voulez savoir qui médite régulièrement ? Certaines des personnes les plus influentes et les plus créatives de la planète – Sir Paul McCartney, Oprah Winfrey et Tom Hanks, pour ne citer qu’eux. Jerry Seinfeld, qui, depuis plus de quarante ans, médite deux fois par jour, attribue à sa pratique l’énergie illimitée et les idées originales qui le caractérisaient à l’époque où il tournait sa série télévisée, mais aussi sa jeunesse aujourd’hui encore. « La méditation, explique-t-il, est comme un chargeur de téléphone pour le corps et l’esprit. »

       

      Ces deux pratiques – tenir un journal et méditer – seront essentielles quand vous travaillerez à desserrer l’étau de la socialisation, du rejet et des traumatismes. Elles vous remettront en contact avec votre nature créative, réduiront au silence votre critique intérieure et raviveront la joie dans votre vie.

      Voici quelques exercices pour vous inciter à adopter ces deux pratiques clés.

    

  



  
    Exercices créatifs

    
      
        Se procurer un journal

        Pour tenir un journal, la première étape est de choisir un support ou d’en créer un.

        Il existe une multitude de journaux vierges dans le commerce mais, avant de vous lancer dans votre quête, prenez le temps de réfléchir à ce qui vous convient le mieux. Si vous aimez gribouiller ou dessiner et que vous avez l’intention d’accorder une grande place à ce genre de contenu, pourquoi ne pas envisager un carnet de croquis plutôt qu’un journal réglé ? Aimez-vous les petits carnets compacts que l’on peut dissimuler dans son sac et emporter avec soi sur la route ? Ou préférez-vous vous asseoir paisiblement à votre bureau, devant un imposant cahier aux pages vierges ? À moins que vous n’optiez pour les deux : un petit carnet pour griffonner à la hâte vos pensées et vos rêves, et un grand cahier où vous pourrez développer ces notes par la suite, quand vous disposerez de plus de temps ?

        Vous pouvez également envisager de fabriquer vous-même votre journal (un certain nombre de tutoriels en ligne offrent cette possibilité) ou, plus simplement, d’embellir et de décorer la couverture d’un cahier à l’aide de gribouillis, de dessins et de collages. C’est vous qui décidez : votre journal peut être aussi simple ou élaboré que vous le souhaitez. Il importe surtout que vous le trouviez attrayant… que vous ayez envie de l’attraper et de noircir ses pages ! À chacun de voir ce qui lui convient. Pour ma part, j’utilise des cahiers simples et bon marché. J’ai besoin qu’ils aient l’air temporaires pour que je ne me sente pas obligé d’en prendre soin ou de les rendre présentables pour les autres. C’est un moyen de ne pas devenir trop méticuleux. D’autres amis ou élèves préfèrent une approche plus décorative. Ils veulent passer du temps avec un bel objet qui intègre leurs couleurs et leurs textures préférées.

        Quel que soit votre choix, il s’agira d’un moyen d’expression extraordinaire pour votre soi créatif intérieur. Au fil du temps, vous déciderez peut-être d’ajouter des photographies, des dessins et d’autres souvenirs à votre journal, qui grandira, évoluera et changera avec vous au fil de votre voyage.

        Personnellement, je préfère écrire chaque jour dans un cahier, avec un crayon ou un stylo, plutôt que de taper à l’ordinateur ou sur un téléphone. Écrire à la main n’est pas essentiel, mais c’est un moyen de ralentir votre cerveau. En pratiquant une activité inhabituelle, voire inconfortable, vous rompez avec vos schémas mentaux, permettant ainsi à de nouvelles compréhensions et à des idées créatives d’émerger. En outre, quand vous écrivez à la main, vous activez des parties différentes de votre cerveau et vous expérimentez un éventail sensoriel plus vaste – le frottement du stylo sur le papier, le poids du journal dans votre main, etc.

        Toutefois, si des douleurs physiques ou un handicap ne vous permettent pas d’écrire à la main, n’hésitez pas à choisir une méthode qui vous convient davantage. Ainsi, j’ai une amie qui associe un journal physique à un journal électronique, car elle trouve que la vitesse de frappe lui permet d’accéder à une forme de mouvement et de flux créatif différente de l’écriture manuelle. Certains de mes clients utilisent également des journaux vocaux ou des applications d’enregistrement sur leur téléphone.

        Je n’ai pas d’opinion arrêtée sur la manière de tenir un journal. L’objectif de cette expérience est de vous accorder suffisamment de temps et d’espace pour guérir la connexion à votre soi créatif intérieur !

      

      
      
        Pratiquer une méditation simple

        La méditation n’implique pas nécessairement des coussins, des clochettes, des bols chantants ou des postures particulières, ni même une salle ou un espace dédiés. Vous pouvez méditer pendant quelques minutes où que vous soyez. Chaque fois que vous vous focalisez sur le présent, sur votre souffle, sur le silence et la paix, vous vous apaisez, vous vous recentrez et vous ouvrez tout votre être à son potentiel créatif.

        Voici l’exemple d’un exercice à la fois simple et court que vous pouvez effectuer dès à présent pour avoir un avant-goût des bienfaits de la méditation sur votre mental.

        Commencez par vous connecter à votre corps et à votre environnement. Choisissez un endroit calme, où vous serez assuré de ne pas être dérangé pendant quelques minutes au moins. Vous pouvez vous asseoir par terre ou sur une chaise, les pieds à plat au sol.

        Posez vos mains sur vos genoux et respirez profondément à trois reprises – inspirez et expirez. Puis montez et descendez lentement chaque doigt à tour de rôle, en commençant par l’auriculaire gauche et en finissant par le droit. Focalisez votre attention sur chacun des doigts que vous montez et descendez.

        À présent, montez les orteils de votre pied droit et étirez-les le plus possible en comptant jusqu’à cinq. Faites de même avec vos orteils gauches. Respirez calmement à chaque mouvement – inspirez et expirez. L’exercice entier devrait prendre deux à trois minutes. Vous pouvez le réaliser à votre bureau, dans les embouteillages – en attendant que les voitures avancent – ou même pendant une réunion. Le fait de prendre le temps de respirer, de se focaliser et de compter permet de ralentir l’esprit, de ramener l’attention dans le corps et d’apaiser l’anxiété.

        Quand vous aurez effectué l’exercice au moins une fois, voyez comment vous vous sentez. Éprouvez-vous le sentiment d’être plus connecté au moment présent que vous ne l’étiez précédemment ? Plus calme ? Plus détendu ? Si la réponse est non et que vous disposez d’un peu de temps, répétez l’exercice. La méditation et la pleine conscience sont encore plus puissantes lorsqu’elles sont pratiquées de manière régulière.
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