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L’écriture automatique est une excellente méth-
ode qui s’utilise à tout moment au sein d’un 
processus, car elle offre à votre cerveau une 
pause pendant laquelle vous jetez simplement 
vos pensées sur le papier pendant un court 
moment, sans juger ou évaluer le contenu. 
Elle peut être utilisée pour exprimer les 
QSPCMÒNFT�PV�MFT�DPOnJUT�RVF�WPVT�QPVWF[�
rencontrer au sein de l’équipe, ou pour formul-
er des questions concernant le projet. Elle est 
également utile en cas de remue-méninges, 
QPVS�PCUFOJS�EFT�JEÏFT�FO�DBT�EF�EÏm�PV�QPVS�
USPVWFS�VOF�OPVWFMMF�BQQSPDIF�GBDF�Ë�VO�EÏm�TJ�
vous avez l’impression d’être bloqué.

6XSSRUWV�QpFHVVDLUHV���un smartphone avec 
une application de chronomètre, ou un réveil, 
du papier et un stylo, ou un ordinateur.

7HPSV�LPSDUWL���5–20 minutes.

Comment ?
�� Trouvez un endroit calme, où vous ne serez 
pas dérangé, et installez vos outils d’écriture.

���%ÏmOJTTF[�VOF�MJNJUF�EF��
����PV����NJOVUFT�
au maximum sur un réveil ou un téléphone 
RVJ�JOEJRVF�MF�UFNQT�FU�TJHOBMF�MB�mO�EV�EÏMBJ�
imparti.

�� Écrivez pendant toute la période, quoi que 
vous fassiez !  Ne lisez pas votre texte et ne 
faites pas de pause. Ne prêtez aucune atten-
tion à la grammaire, à l’orthographe ou à la dis-
position de votre texte. Écrivez un texte dénué 
EF�TFOT�PV�FYQMJRVF[�QPVSRVPJ�JM�FTU�EJGmDJMF�
d’écrire quelque chose si vous vous sentez 
bloqué ou incapable d’écrire quelque chose de 
sensé.

���Lorsque le temps est écoulé, lisez votre texte 
et repérez les passages les plus importants ou 
intéressants.

�� Si vous le souhaitez, vous pouvez faire 
une courte séance d’écriture automatique sur 
chaque mot ou phrase digne d’intérêt que vous 
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