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QUi suls—\')e 2

Pour celes qui ne me connaissent pas encore, i@ suis Stéphanie Labarre, auteure du site

www.Succe sslreativewoman.be

Sur ce site, je propose difterents ateliers, parcours créatifs et accompagnements fant personnel
que professionnel. A travers ces accompagnements, \"'explore la créativité comme outil de connexion
3 soi afin de vous ouwrir ke portes de votre propre potfentiel créatit (dans votre Journal mais

aussi et surtout dans votre vie).

Ma raison détre 1a est qu“u mMe semble important de vivre une vie heureuse en toute liberté d'étre
Soi et en paix avec Soi. Clest dans cette optique que \')‘a\ créé bon nombre de mes ateliers et

parcours de O\évQIoP‘oemen‘r personnel.

Je crois profondément en la citation de SHAROMD BLACKE -

‘on assiste & feffondrement de ces vieiles histoires qui guident I3 civiisation
occidentale depuis quelques siecks, ces histoires de progrés infini, de
croissance iimitée, de 1a séparation des humains et de 1a nature et de leur
domination sur le monde. Ce sont ks histoires du patriarcat, Plus que
toujours, je crols que les histoires dont nous avons besoin pour remelacer ces
contes destructeurs Jpiivont de la source de sagesse créative et réﬁénérarﬁe

qui émane du Lrainin,

Vous avez ce potentiel en vous, vous pouvez aider & faire chanﬁer le monde, moi J‘a\ o\édé
commencé A le faire avec de maﬁn\?\ques fernmes de tout éﬁe et de tout horizon, pourquol pas

vOous 2

Comprenez par I8 que je crois en léquilbre HOMME - FEMME, masculin - £&minin. Je crois & la
douceur et & la force, & la vie et & 1a mort, & la beauté et au brouilon.. Je crois que fout a un
sens et @ vois dans les créations qui me sont Par+a3ées lors datelier quil Y & toujours une
histoire qui s\j cache, celle dune Ferame blessée, celle dune Ferme créative, celle dune Femme

AamMmoureuse,

Jusqua votre dernier souflle, vous avez le potentiel de créer, de partager, de conter, d'ouvrir vos
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yeux et donner fexemple aux autres.. Alors ne laissez pas ce potentiel s'aftaiblic, se briser..

Vous aussi vous pouvez €tre une SuccessCreativewoman I (vous 8tes daileurs o\é\')é, mais eeut

étre nest PAS encore venu & votre conscience)

En tout cas, jespere que ces prochaines pages vous plairont (tout autant que moi quand i@ les ai

réalisées b qu'elles sauront £aire Péﬁller la Puissante et Créative Dame qui s€ sommeille en vous.

\)'es\oére vous retrouver bientdt dans un cercle Facebook ou durant une séance virtuele de Cercle

de Femmes, un autre atelier ou parcours de déweloppement personnel..
En tout cag, \')'en seral ravie de compter parmi nous une nouvelle SuccessCreativeuwoman !

Je vous embrasse,

S’ré(ahan\e L]

Le Carnet Crég 8
de la Femme Lud

Le Parcoun Créstt S femmen
Taseuses

Carnet Créatf Mare - Fille

Etre une

74 ( SuccessCreativeuwoman

oo\ L / cest souvtir & Soi pouUr
e créer des Liens autour de

Soi et réaliser la vie de ses

Réves |
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Clest quoi un didlogue imaginaire/créatif ?

Le diabaue créatic/ imaginaire. permet de chanﬂer de point de vue et de donner Ia voix &
des éléments donnant une comeréhension supplémentaire sur une situation ou un état
deserit, | est dalleurs crucial dans nos rappeorts humains de travailer sur cette
approche. Souvent nous restons braquer dans nos points de vue et cela nuit & nos

relations humaines,

Par exemple, le o\‘\alogue iMaginaire. avec un animal vous permettra de vous mettre dans
sa peau et de ressentic ce que serait la vie si vous étiez Iui. Vous pouvez vous Prode’rer
et imaginer que vous vivez dans la nature, que vous devez chasser PoUr VIvre,..

Brek le o\ialogue créati€ / imaginaire. permet douwrir le porte & de nouvelles explorations
intérieures afin dapporter & un probkme de nouveles pistes de résolution.
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Les diftérents Hpes de d\aIOSues créati€s :

Cet outil ouvre une (aléw‘hore de Poss\b\l‘n‘é et o\‘ex(aloraﬂor\ intérieure., \ peut sutiiser dans
les différents cas de Q\ﬁures suivants

e (Conwersations avec sorméme : Le o\\aloSue \maﬁ\na\re eeut impliquer une conversation
écrite entre dikkérentes parties de la personne elle-meme. Par exemple, une personne
peut écrire une discussion entre sa part rationnelle et sa part €motionnelle pour mieux
comprendre un dilkmme., Une autre maniére dutiiser loutil est de faire parler son eied
avec sa téte et comprendre une douleur phas\que.

e Personnification o\‘ob\')e’rs ou de symboks : I peut éﬁalemen’r impliquer 1a création de
o\\alogues avec des objets, des symboles ou des concepts abstraits, Par exemple, une
personne Pourra'\’r d'\aloguer avec e « couraﬁe > ou ld & peur » pour explorer ses
senfiments & leur éﬁaro\.

. 'D'lalo'ﬁue,s avec des personnes '|ma3'|na'\res : Certains utilisent le dlal03ue 1maf’\na\re pour
créer des conversations avec des personnages imagnaires, des mentors fictifs ou méme
des wersions idéalisées deux-memes. Cela peut €tre une maniere créative dexplorer des
idées, des conseils ou des perspectives alternatives.

e Rélexions sur des relations : Le o\\aloSue imaginaire. peut éﬁaiemen‘r ¢tre utiise pour
exprimer des senfiments ou des pensées envers des personnes absentes, décédées, ou
méme des ?\Sures historiques. Cela peut tre thérapeutique pour explorer des sentiments
non résolus.

o Résolution de conflits internes : En écrivant un o\\alogue entre diftérentes parties de soi-
m€me, une eersonne peut tenter de résoudre des conflits internes, dexplorer des
compromis et de développer une meileure comperéhension de ses propres motivations.

e Exploration de perspectives multigles : Le d\aloaue imaginaire. permet dexplorer ditkérentes
perspectives sur un probléme ou une situation. En écrivant des o\\alogues entre
différentes voix internes, une personne peut ge9ner en clarté sur ses propres pensées
et sentfiments.

Ces approches demandent souvent une Srano\e ouverture o\'es\or\’r. Si vous ressentez un
blocage, pensez & ne pas prendre trop au sérieux fexercice dans un premier tempes.
Lancez vous dans un des o\\alogues ci-dessus et laissez vous porter par ce qui vient,
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Quest ce que cela peut vous dpporter dans votre vie !

En 3énéral, le o\\alogu@ créati€ permet daccéder & des pensées plus profondes, de
stimuler la créativité, et de faciiiter lauto-réflexion. | peut Etre accomPaﬂné par des
dessins afin dilustrer les eropos du ou des €iéments fictifs.

Voici les bienfaits potentiels de cette pratique -

o (Clarté de la pensée : (e d‘\aloaue imaginaire. permet dexplorer et o\‘orsamser nos pensées
de maniere plus cohérente.

e Résolution de conflits internes : Il ofkre une méthode pour résoudre des conflits intérieurs
en permettant & dikkérentes voix infernes dexprimer leurs points de vue.

e PAutoréfexion et connaissance de soi: Le o\‘\alo\cjue iMaginaire encouragqe lauto-réLexion en
nous aidant & explorer nos motivations, nos peurs, nos aspirations et nos vakurs.

e @&estion du stress et des émotions : En écrivant ou en dessinant nos pensées et
émotions, le o\\alogue imaginaire peut servir de rnoyen de gestion du stress.

o  Stimulation de la créativité : Le d\alosue imaginaire. peut ¢tre une source dinspiration
créative et ainsi découvrir de nouvelies perspectives.

e Prise de décision éclairée et en harmonie avec nos vakurs : En examinant difkérentes voix
internes, le o\'\alosue imaginaire. peut aider & prendre des décisions plus éclairées.

e Renforcement de fempathie : En c\\aloguan’r avec differentes parties de soi-méme, on peut
développer une meileure compréhension de ses propres réactions et, par extension, étre
plus empathique envers les autres,

o Encouragemen’r de lauto-compassion : L& d\élogue imaginaire. peut Lavoriser lauto-
compassion en nous eermettant de parler & nous-mémes avec 3en+'\llesse et
compréhension, surtout €ace & des défis ou des erreurs,.

e Déweloppement personnel : En explorant nos pensées et nos émotions de maniere
approfondie, e d‘\élogue imaginaire. peut contribuer au développement personnel, favorisant
la croissance, le c‘nanﬂemen’r positi€ et ladaptabilité.

"Point important : chacun réa\c)ﬁ & cette technique de maniére trés dikkérente. Certaines
personnes vont y voir une maniere dexplorer leur monde intérieur, dautres de créer de
nouvelies histoires et parfois, certaines personnes eréféreront se retourner vers dautres
pratiques créatives. Ce nest done pas grave si vous naccrochez pas & cette technique
pour linstant,

Et =i vous faisie2 un exercice pour tester I"\m(aac’r de cette prafique sur vous 2
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Mon Rituel Créatif :

Je vous propose de réaliser ce petit rituel créati€ afin de vous mettre dans les

meileures conditions pour réaliser lexercice :

e (réez un espace propice : Trouvez un endroit calme et confortable ol vous ne serez pas

o\éranﬁé. I peut s'aﬂ\r dun coin tranquile de votre maison, dun pare, ou méme dun caké
paisible, selon vos prékérences.

e Entourez vous de votre matériel créati€ : Pour réaliser fexercice, il ne vous faut pas Srano\
chose & part le matériel de base décrit dans mon carnet créati€ que vous obtenez
3ra1‘u‘\’remen‘r en vous inscrivant &8 ma newsletter,

o Définissez lintention : Avant de commencer, prenez un moment pour réféchic & lintention
de votre o\‘\alogue '\maﬁ‘ma\re. Quel aspect de votre vie, de vos @motions ou de vos
pensées souhaitez-vous explorer ou comerendre davan+<33e L

¢ Scannez vous et centrez-vous : Avant de commencer, @ vous propose de scanner votre
corps. Cest un exercice que \‘)‘a\me faire avant mes ateliers pour voir en moi et déceler un
sensation aﬁréable ou o\ésaﬁréable. Souvent, nous arrivons devant notre page de Journal et
nous sommes crispées, tendues. Le fait de faire un scan corporel avant un exercice
(aussi simple quil soif) vous permettra de erendre conscience de votre état intérieur.
Prenez ensuite quelques instants pour vous centrer et vous détendre. Vous pouvez le
faire en pratiquant la respiration profonde, la méditation courte, ou tout autre exercice qui
vous aide & vous ancrer dans e moment erésent.

e \dentifiez ks voix internes : \dentifiez les diftérentes voix, parties de vous-meéme ou
Personnages avec lesquels vous souhaitez d\a|03uer. Cela peut étre basé sur des
¢motions, des aspects de votre personnalité, des décisions & erendre, etc.

e (Commencez le c\'talosue : Cornmencez A écrire ou A dessiner le o\\alogue. Vous pouvez
utiiser des questions ou des déclarations pour stimuler la conversation entre les
diftérentes parties. Sovez ouvert(e) & la spontanéite et laissez les réponses venic
naturellement,

e Exprimez-vous fibrement : Whésitez pas a exprimer vos pensées et émotions de maniere
libre et non censurée, Le o\'\alogue ‘\maﬁ'\r\a\re est un espace sans Juﬁemenf.

o Réflexion et clbture : Aprés avoir enﬁaﬁé le o\'\alo&ue, prenez un moment pour réféchic & ce
que vous avez découvert, Cela peut impliquer de noter des motiks récurrents, des idées
nouvelies ou des résolutions potentielles, Terminez votre session avec une cléture
consciente,

o \n‘réﬂraﬂon : Sl vous le souhaitez, vous pouvez réféchir & la maniere dont vous pouvez
\n’réﬁrer les idées ou les résolutions issues du d\alosue imaginaire dans votre vie
quotidienne.

* Répétez au besoin : (e didlogue imagnaire peut devenir une pratique réquiiere. Vous pouvez
choisir de le faire quotidiennement, hebdomadairement, ou selon votre eropre r3+hme.
Lessentiel est de maintenic une approche ouverte et exploratoire.
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Si vous souhaitez approfondir cette pratique, vous pouvez aussi utiiser e o\\aloaue_ avec 1a
mMain non dominante ou le d‘talosue A deux mains (une Main A la fois s'exPr\me) qui permet
l'ex(aress'\on souvent de sentiment enfoui. on parle souvent que la main non dominante est

la voix de lenfant intérieur.l ya donc une mine dor & explorer 3réce & cette technique.

Dans tous les cag, les d‘\élog&AQS peuvent tre construits en utiisant 2 couleurs

différentes et en Y adou‘ran’r le dessin (comme au jour 22 du dé<£i de Liow.

Mais & plus important, faites comme votre intuition vous le dit.., et le reste suivra tout

seul, faites-vous confiance |

Vous voulez corser lexercice L voici quelques exercices a faire pour vous entrainer avec

loutil du o\\alogue :
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Exercice 1 : ‘Dialosue avec des versions paseées ou futures de vous-mémes :

¢ Version passée : ‘Quiest-ce que J'aura\s Lait différemment dans cette situation
e Version future : 'Comment puis-je (areno\re des décisions au\‘)ourd‘hu‘\ qui
bénéficieront & ma future version &

A vous, comment sorienterait cette discussion ?
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Exercice 2 : Conversation avec la "Créativité" :

¢ Vous : ‘Créativité, quelles idées as-tu pour résoudre ce erobleme complexe ¥
e Ele : "Laisse-moi te montrer des options que tu nas Peuf—éfre pas env‘\saﬁées.

\

Pense hors des sentiers battus !

A vous, comment sorienterait cette discussion ?
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Exercice 3 Echanﬁe avec "le gardien de la Sérénité"

*+ Personnaqe imaginaire : ‘Gardien, comment pUis-je maintenir la Eaix intérieure face
au stress quotidien ¥

e Gardien : 'Cufive des moments de calme, médite et entoure-toi de choses qui
apaisent ton eserit, La paix commence de fintérieur.’

A vous, comment sorienterait cette discussion
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Conclusion

Lutiisation du o\\aloSue est ’rou\'\ours surprenante et trés mgs‘réﬂeux. I permet & des

parties sombres de nous-mémes de s'exPr\mer.

e Quest ce que vous en concluez ?

e Quele Procha\r\e action allez vous (areno\re suite a cet échanﬁe 2

?aﬁaﬂez Mol vos  retours ou  créations ci-dessous ou st cela vous en  dit A

info@succesacreativewomante, Je me ferai un plaisic de vous r'epono\re et de vous aider si

besoin.
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