
Mon Carnet de
créativité

Intuition Gratitude



Chaque page est à imprimer, ou à remplir en ligne. 
C’est surtout un support d’inspiration pour remplir votre
propre Journal Créatif. Alors n’hésitez pas à vous
procurer un cahier à dessin en format A4 pour vous
lancer dans cette aventure. 

Comme toute pratique, plus vous exercez votre intuition,
votre gratitude et votre créativté et plus ces espaces en
vous seront grands et forts. 

Vous aurez besoin de quelques crayons de couleurs et/ou
pastels secs, quelques stylos, un magazine à découper et
de la colle. 

Laissez-vous embarquer et surtout, 
n’hésitez pas à vous amuser!

Amélie

Ouvrez les portes de 
votre espace interieur. 

« C‘est donc là, d‘après moi, la question pivot 
sur laquelle repose toute existence créative : 

avez-vous le courage de donner le jour aux trésors
qui sont cachés en vous ? » Elizabeth Gilbert



Ecrire spontanément, autour de ce coeur, en utilisant
l’amorce de phrase ci-dessous. Ne vous arrêtez pas d’écrire
pendant plusieurs minutes. Sentez-vous libre d’écrire tout ce
qui vient sans vous censurer. 
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Découpez une image en forme de coeur, que vous
choisissez très rapidement en feuilletant un magazine.
Ecoutez le moindre frémissement en vous... 
Et hop, c’est la bonne! 
Vous pouvez la coller dans le coeur.
Terminez par colorer la page avec des pastels secs. 



Aujourd’hui j’ai de la gratitude pour
au moins 3 choses :  

Effet magique si on pratique cette page tous les jours ;-)



Fermez vos yeux, prenez le temps de sentir votre respiration.
Suivez le rythme au moins pour 5 inspirations et 5 expirations (plus, si
c’est agréable pour vous).
Quand vous vous sentez prêt.e, concentrez votre attention sur la zone de
votre ventre, et laissez venir une couleur qui forme une bulle au niveau
de votre bassin, et puis qui s’élargit (elle peut devenir grande jusqu’à
ce qu’elle entoure tout votre corps, comme une bulle protectrice, ou
vous êtes en sécurité)

Sur votre page blanche, dessinez cette bulle avec la couleur qui est
venue, au crayon de couleur.

Feuilletez un magazine et déchirez des images que vous trouvez belles,
apaisantes (sans chercher à comprendre pourquoi vous les choisissez)
Collez-les à l’intérieur de la bulle. Vous pouvez chevaucher les images,
pour qu’il n’y ai plus aucun espace. Sinon, ajoutez de la couleur dans
les espaces. (avec des crayons de couleurs ou du pastel sec)

Autour de votre bulle, écrivez comment vous vous sentez après avoir
choisi ces images.
Puis commencez une phrase en écrivant “ Ma bulle de protection me
permet de....”
et continuez cette phrase aussi longtemps que vous voulez.

Vous pouvez terminer cette page en ajoutant un peu de couleur autour
de la bulle.

Puis vous pouvez écrire cette phrase de conclusion. 
“Quand je me sens en sécurité, je...”

Ma Bulle de Protection 



Fermez vos yeux et imaginez que vous êtes assis.e 
sous un arbre.
Vous choisissez d’être face à lui, ou alors adossé.e à son tronc.

Imaginez... Portez attention à la taille du tronc, à la forme des
feuilles, à sa hauteur, à ses racines si certaines sont visibles.

Prenez une page blanche et dessinez votre arbre. 
Vous pouvez le dessiner sur 2 pages en prenant votre journal
dans le sens de la hauteur si ça vous plaît, ou sur une page si
c’est bien pour vous.

Quand vous avez terminé de le dessiner, écrivez autour de façon
spontané en  commençant votre phrase par :
je suis l’arbre, enraciné dans la Terre et ...

Mon Arbre



« Commencez n’importe où. De préférence tout de suite. »
 Elizabeth Gilbert

Mes pépites 

Notez 3 choses que vous êtes fièr/e d’avoir fait cette semaine. 



« Peu importe votre âge ou votre cheminement
personnel, que l’art soit pour vous carrière,
passe-temps ou rêve ; il n’est ni trop tard, ni
trop égotiste, ni trop prétentieux, ni trop bête

de travailler sur votre créativité. » 
Julia Cameron


