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CEST QUOT LECRITURE CREATLVE ¢ ET CE COACHING #

L'écriture n'est pas qu'une source de stimulation de la créativité, c'est Ce mot fait référence au coach sportif
aussi une maniere douce et profonde de mieux se connaitre et mieux qui est la pour vous entrainer a écrire et
exprimer ce qui se passe en nous. a aller puiser en vous des ressources

e . . ) ue vous n'auriez pas envisagées.
L'écriture créative est une forme ouverte et ludique qui permet g P 9

d'explorer différemment des espaces d'intimité ou il n'est pas toujours
facile de poser des mots. C'est la que les consignes et les contraintes
modérées d'écriture viennent soutenir et offrir des pistes gu'on aurait
pas suivie seul.e.

ET aussi au sens de 'accompagnement
pour vous permettre d'étre de plus en
plus autonome dans votre confort de
vie au quotidien, en vous donnant des
Et finie I'écriture scolaire, crispante et protocolaire, les mots sont la outils et des procédés pour faire
pour danser avec les pensées spontanées. Ils dévoilent alors ressortir limportant et diminuer le
naturellement votre créativité et apaisent vos tensions. stressant.
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Se,nsajrions e,Jr se,nJrimenJrs, comme,n+ Ie,s récl\auqe,r quam{ c’e,sjr je,lé ?!

Comment faire quand tout est gelé, quand on est crispé.e, stressé.e, bloqué.e ??! Quand on arrive
moins ou plus a ressentir de I'agréable ou du réconfort ?

L'écriture créative va nous permettre ici de remettre de la chaleur dans ce qui se passe en nous,
de remobiliser des ressources aidantes pour décongeler Iimportant, le savoureux et se sentir de
mieux en mieux.

VIVRE LE CHANGEMENT

OPJﬂmisme e} rési'ience,, comme,njr cléFasse.r le,s ji&)oulézs .?!

Comment faire quand on vit un événement désagréable et imprévu qui bouleverse la situation
dans laquelle on est ? Comment changer de perception pour apaiser et reprendre des forces pour
continuer d'avancer avec ?

L'écriture créative va nous permettre ici de remettre de la douceur dans ce qui se passe en nous,
de remobiliser des ressources aidantes pour retrouver de l'espoir et se sentir de mieux en mieux.

PRINTEMPS CHANTANT

C\tjc|e,s e,Jf saisons, comme,njf e,njfre,er,nir son insFiraJrion ?l

Comment faire pour renouveler son inspiration tout au long de I'année pour le quotidien ou
I'exceptionnel ? QU'il s'agisse de trouver un cadeau, confectionner un menu ou écrire un discours
Ou une présentation, pas évident de se sentir toujours inspiré, particulierement quand cela se
répéte en cycles réguliers (anniversaires, saisons, rituels, etc.).

L'écriture créative va nous permettre ici d'explorer les processus de stimulation de notre créativité,
de remobiliser des ressources aidantes pour retrouver le chemin de linspiration et se sentir de
mieux en mieux.

FATRE CE QU ME PLATT

Ve,rrous e.Jf clm?ne,s, comme,njr Ii\)ére,r son Fojre.njrie,l ?l

Comment faire pour [se] réaliser ce qui nous tient a coeur quand on se sent bloqué.e, verrouillé.e
ou enchainé.e, que ga soit de l'intérieur ou de I'extérieur ?! Comment apprivoiser nos peurs (réelles
ou projetées) pour enfin étre et agir a la hauteur de nos espérances ?

L'écriture créative va nous permettre ici de remettre de la tendresse pour ce qui se trame en nous,
de remobiliser des ressources aidantes pour retrouver de la liberté et se sentir de mieux en mieux.

AX PORTES DE LETE

Hans cl’e’,Vasion e,Jf 6cl\aH>aJroire,s, comme,njr 5e sorJrir Je,s imFasse,s ?l

Comment faire quand on se sent fatigué.e, las.se ou enfermé.e derriére une porte qui tarde a
s'ouvrir ? Comment trouver des échappatoires constructives et/ou une sortie satisfaisante ?

L'écriture créative va nous permettre ici de remettre de l'inventivité dans nos réflexes de diversion,
de remobiliser des ressources aidantes pour retrouver de la stimulation et se sentir de mieux en

mieux.
A
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MARDI 8 JUTLLET 2025 CHALEUR ET SENTIMENTS

CouF cle, ceur e,Jr couF Ae, sole,il, comme,njr e,nJrre,Jre,nir |a ﬂamme, .?l

‘ Comment faire quand les sentiments se tarissent ou que la motivation est en berne ? Ou au
\ contraire, quand on sent tout son soi qui s'enflamme pour quelque chose ou quelgu’un et que ¢a
I N

déborde de l'intérieur ?

L'écriture créative va nous permettre ici de remettre du sens et de I'équilibre dans nos élans du
ceeur, de remobiliser des ressources aidantes pour entretenir notre flamme intérieure et se sentir
de mieux en mieux.

ORAGE ET DES ESPOIRS

\:ouAm e,Jr éclairs, comme,njf Frérarer son Farajronne,rre, .?!

Comment faire quand le temps tourne a l'orage et qu'on ne sait pas trop comment éviter la
foudre ? Comment se sentir plus en confiance pour affronter les crises et les remous de
I'existence ?

L'écriture créative va nous permettre ici de remettre de l'anticipation constructive dans nos
pensées, remobiliser des ressources aidantes pour apaiser nos réflexes de survie inadéquats et
se sentir de mieux en mieux.

RENTREE EN MATIERE

Re,ssource,s e,Jr réserves, comme,njf \Jie,n Vivre sa re,anrée, .?!

Comment faire pour ne pas succomber au stress de cet éternel nouveau départ de la rentrée ?
h ~, Comment entretenir nos réserves d'énergie pour rester serein.e et Iéger.e ?
L'écriture créative va nous permettre ici de remplir notre mallette a outils de soutien moral,
« remobiliser des ressources aidantes pour acquérir des réflexes plus “écologiques” et se sentir de
( mieux en mieux.

FEUTLLE D' AUTOMNE

Boissons ckau&es e} ni«{ cloui“e,Jr, comme,njr s souvenir Ae,s \)onne,s cl\ose,s ?I

Comment faire quand la morosité s'empare de nous et que I'apathie nous guette ? Comment
créer notre cocon ressourgant pour dépasser cette période de déprime ?

L'écriture créative va nous permettre ici de reconnecter avec nos besoins de ralentir et de prendre
soin, remobiliser des ressources aidantes pour trouver des recettes réconfortantes et se sentir de
J L mieux en mieux.

MARDL 18 KOV 2025 EAU (A MOUTLLE

Ave,rse,s e,Jf c.oqu Ae ve,nJr, commenjf |aisse,r Fasse,r ce qui nous Jfrave,rse, .?!

Comment faire quand on se sent ballotté.e par des flots d'émotions dites désagréables ?
Comment accepter son vécu des situations malaisantes sans pour autant rester dans la
passivité ?

L'écriture créative va nous permettre ici de traiter nos émotions constructivement, remobiliser
des ressources aidantes pour sortir grandi.e de nos périodes de fragilité et se sentir de mieux en

mieux. i
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PRATICLENNE EN CONFORT EMOTTONNEL
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