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Tnbreduclion

‘ai des dizaines d'oracles, de jeux de tarot, de cartes

de développement personnel, et je ne me lasse pas de
les intégrer a ma pratique de journal créatif. Les cartes
m‘aident a sortir des sentiers battus, a m'ouvrir a des
symboliques différentes, a approfondir mon travail en
amenant des surprises et du vivant. Elles favorisent aussi
la spontanéité, permettent de lacher prise et d'explorer
des sujets de fagon inopinée et amusante.

L'idée de faire des cartes pour accompagner le livre Le
nouveau journal créatif m'habitait depuis longtemps, et
c'est donc avec joie que je vous présente enfin ce boitier
qui contient 44 cartes et un livret explicatif comprenant
également des prolongations aux exercices.

Llobjectif de ce boitier est de stimuler votre pratique du
journal créatif, de susciter le hasard et des fagons de faire
inédites, de vous aider a vous exprimer, a approfondir ce qui
se passe, a vous détendre et a jouer. Aux pages 15 a 20, je
vous explique différentes fagons de vous servir de ce boitier.

J'espére que ce jeu donnera un nouveau souffle a
votre créativité en dynamisant votre pratique!






Avant de vous lancer dans cette pratique, il mapparait
important de définir brievement la méthode qui en
est I'assise. En quelques mots: «Le Journal Créatif® est
un journal intime non conventionnel, un outil d'explora-
tion de soi qui allie les mondes de I'écriture, du dessin et
du collage, de fagon originale et créative. Cette méthode
s'appuie sur des notions de psychologie, d'art-thérapie,
de journal-thérapie et de créativité; elle s'inspire aussi de
multiples techniques d'écriture créative et d'autres, issues
du journal d'artiste’. »

Cette approche se caractérise par:

= Une vision large de la créativité: tout est bon'!
- La spontanéité: on se lache!

» Lintuition: on écoute!

1. Tiré de Le nouveau journal créatif, par Anne-Marie Jobin, publié aux
Editions de 'Homme en 2020.



Le jeu: on samuse!

Le processus plus que le produit: pas besoin que
ce soit beau!

La bienveillance et le non-jugement: on s'accueille!
La confiance: on se laisse guider!

La souveraineté: on décide pour soi-méme!



~feo cardes

Les cartes sont divisées en quatre catégories distinctes,
suivant leur objectif central.

EXPRIMER: Dire ce qui veut se dire.

APPROFONDIR: Aller plus loin, creuser, élever le regard.
RELAXER: Se détendre par la créativité.

JOUER: Insérer de la fantaisie dans sa pratique.

Ces catégories sont interreliées et peuvent se
rejoindre, car on peut par exemple s'exprimer en jouant
et relaxer en approfondissant. Elles donnent néanmoins
une direction et une saveur aux exercices proposeés.

Quant au livret, vous y trouverez des exercices sup-
plémentaires qui sont en fait des prolongations de ceux
des cartes. Vous pourrez donc le consulter pour vous
aider a compléter votre page ou encore pour dénicher
une autre fagon d'aborder I'exercice.






emmenl
leo wlilivesv

ous pouvez utiliser les cartes comme vous le sou-

haitez et selon vos inspirations du moment, décider
de toutes les essayer au fil des jours, mais voici quelques
suggestions, suivies de quelques idées pour des tirages.
N'hésitez pas a inventer aussi vos propres tirages, les
possibilités sont infinies !

= Tirer au hasard ou sélectionner une carte: en régle
générale, tirer au hasard est plus déstabilisant que
choisir ses exercices, mais a plus le potentiel d'ouvrir
de nouveaux chemins et de sortir des sentiers bat-
tus. Cela dit, plusieurs exercices ont une connotation
trop précise pour convenir a toutes les situations. Il est
donc conseillé, lorsqu'on tire au hasard, de tirer trois
cartes et de choisir celle qui semble en adéquation
avec ce que l'on veut travailler ou avec son envie du
moment.





