
Journal créatif et 
Référentiel de 

Naissance
Avignon, 25 août 2017, Nathalie Hanot



Plan de conférence
o Introduction 
o Le journal créatif 
o Pourquoi tenir un journal? 
o Le plus vaste 
o La créativité 
o Art-thérapie et journal créatif 
o Les quatre clés 
o Les techniques du journal créatif 
o L’équation du stress et l’expression créatrice 
o Applications pratiques 
o Conclusion



Le journal créatif

JOURNAL PERSONNEL CRÉATIVITÉ 
  

Format : portatif, accessible, peu coûteux,  

autonomie dans le processus 

 
Trois langages: écriture, dessin, images.  

Combinaisons multiples de techniques

  

 Stimuler l’énergie de vie 

  

Moyens : techniques inhabituelles, 
combinaisons de l’écriture et du dessin, 
stimulation du mode droit, utilisation de 

déclencheurs, jeux variés, etc. 

 

La créativité dans le journal personnel rend le travail qui s’y fait dynamique et porteur de vie.  

Les multiples techniques s’entrecroisant et les jeux de création font du journal créatif un outil  

puissant autant pour le développement personnel que pour le déploiement de la créativité.  

 



Pourquoi tenir un journal?
o Prendre contact avec son savoir 

profond / ses ressources 
intérieures  

o Créer un espace pour laisser 
émerger le ressenti intérieur  

o Clarifier ses pensées / faire de 
meilleurs choix 

o Exprimer ses émotions et/ou ventiler  
o Se connaître mieux 
o Trouver solutions et réponses 
o Réfléchir à ses projets / sentir ses 

passions 
o Stimuler sa créativité  
o Développer l’esprit du jeu et la 

spontanéité 

Tarot

Projeter sur la cartes ses 
mouvements intérieurs 
Aide à la clarification, à la 
conscientisation et aux choix 
Outil de connaissance de soi 
Le tarot stimule la voie de 
l’imaginaire 
outil de cohérence interne



      Conscient 

        Préconscient 

       Symboles 
        Inconscient  
    Rêves   
                                         Intuitions 

             Images 
                                Inconscient                               

                           Sagesse   collectif 
         

rencontre avec le 
plus vaste 

Tarot : alphabet 
d’un plus vaste … 
rencontre avec les 
outils du journal



La créativité
Du latin creatio: donner la vie, tirer du néant. Une idée est amenée à sa matérialisation: esprit        
matière.   

Créativité = énergie de vie = universelle.  

Techniques et outils variés du journal pour stimuler cette énergie ou débloquer les voies d’accès.  

Journal créatif et créativité : approche spontanée, techniques de démarrage, main non-
dominante, jeux,  

Tarot Créatif : mobiliser la voie de l’imaginaire pour rencontrer les symboles 
des arcanes majeurs et leurs enseignements. Approche spontanée , 
projective et intime. 



Les quatre clés de la pratique du Journal créatif:

o L’expression : relâchement de l’énergie intérieure contenue. 

o Le développement du témoin : la distance créée entre la personne 
et ce qui est exprimé permet un nouveau regard sur le monde 
intérieur. 

o La réflexion sur la création : l’examen du matériel créé permet de 
trouver de nouvelles informations, de conscientiser des sentis flous ou 
inconscients.  

  
o Le développement du lien avec l’inconscient/le plus vaste : créer 

des ponts avec le monde intérieur et avec ses ressources est 
guérissant et apaisant. Accroît la confiance personnelle tout en brisant 
le sentiment de séparation et d’aliénation associé à l’ego. 



Tarot créatif
� Mobiliser l’expression spontanée face à l’arcane par le 

dessin et l’écriture intuitive 
� Développer le témoin de sa vie intérieure par 

l’exploration des arcanes et de leurs symboles, au 
quotidien 

� Réflexions sur la création ,en lien avec l’enseignement 
universel de l’arcane 

� Créer des ponts avec un enseignement universel 
mobilise les ressources , les potentiels de 
développement personnel et met en lien avec la 
puissance thérapeutique des symboles, et donc les 
forces de guérison



Les techniques d’écriture
o L’écriture spontanée 
o Le dialogue 
o La lettre 
o La liste  
o Le griffonnage  
o L’écriture non-linéaire 
o L’autre point de vue 
o Le mindmapping  
o Les diagrammes écrits  
o L’affirmation positive 
o La poésie 
o Les histoires  
o La main non-dominante



















Les variantes du dessin
o Le dessin spontanée 
o Le gribouillis / le barbouillage 
o Le zoom 
o Le trio ou la série de dessins 
o L’art positif  
o Le collage  
o Les diagrammes dessinés  
o La forme symbole 
o Le mandala  
o Le dessin main non-dominante













Les collages : spontanés, 
intuitifs, inspirés, à thèmes…







Les outils du journal créatifs associés à 
la lecture créative du tarot

Dessins des cartes, des personnages, des symboles, des 
paysages, des ressentis… 

Ecriture non linéaire autour des dessins, mots sur dessins, 
dialogue avec personnage et symboles… 

Collages inspirés par le thème de l’arcane… 

















Le matériel de 
création





Référentiel de Naissance 
Créatif

�Explorer son référentiel de naissance 
avec le journal créatif



«  J’ai créé le RN pour rendre vivant les symboles 
universels dans l’expérience de chacun » Georges 

Colleuil

�Outil de connaissance de soi 
�Moyen d’évolution personnel 
�une méthode « d’apprentissage d’être » 
�Retour sur soi, cohérence avec soi et 

harmonisation avec les autres. 



Journal créatif et RN

�Actualiser par les outils du JC son 
référentiel dans une expérience créative 
individuelle. 

�Des exercices créatifs pour découper les 
formules, les symboles 

�s’engager dans une démarche 
personnelle face à son RN et oser 
s’interroger dans un processus vivant 
dans son journal



�Actualiser dans une expérience créative 
les qualités proposées dans les 
différentes maisons , pour développer 
ses potentiels, pour libérer en la mettant 
en lumière sa part d’ombre, pour donner 
sens au chemin en le rendant vivant par 
la créativité. 

�Se réfléchir et réfléchir dans chaque 
maison avec les outils du JC



Maison 1

�« si vous deviez composer une carte de 
visite innovante qui intègre les symboles 
et les qualités de arcane présente en 
maison 1 » 

1. Saut de bulles des qualités/significations 
de la carte 

2. Choix dans ces mots pour composer 
une carte d’identité, aujourd’hui.







Maison 2
�Imaginez que la papesse est assise sur le 

seuil de cette maison. Un voile flotte 
devant la porte.Elle invite à aller voir 
derrière … derrière vous trouvez l’arcane 
de votre maison 2 

1. tourner la page ( passer le voile) 
2. Dessiner l’arcane 
3. Ecriture en spirale autour du dessin : en 

moi, il y'a …



Maison 3
�Il/Elle a peur… 
�Il/ elle désire … 
�Il/ elle pense… 
�Tu as peur… 
�Tu désires… 
�Tu penses … 
�J’ai peur… 
�Je désire 
�Je pense… 



Maison 4

�Les pierres de Gué d’Ira Progoff 
�Comment ces moments ont ils été 

influencés par l’énergie de la carte en 
maison 4? 

�Pour la prochaine pierre de Gué, 
comment amener plus de conscience?


