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Introduction
D’aussi loin que je me souvienne, les cartes ont constitué un mystère 
pour moi. Ce petit paquet de cartons empilés me fascinait, surtout 
par ce qu’il provoquait chez les uns et les autres.
Je me souviens de mon arrière-grand-mère Henrie e, alignant en 
silence des cartes tout à fait ordinaires pour faire une «patience». 
Dans ce jeu solitaire dont je tentais de comprendre les règles, elle 
semblait absorbée dans une forme de dialogue avec elle-même, ho-
chant parfois la tête ou déplaçant doctement une carte d’un paquet 
à l’autre, dans un ballet fascinant qui m’échappait. Sur une photo 
d’enfance prise chez ma marraine, je tente de reproduire ce e a i-
tude, l’air grave et concentré, alors que, pour être tout à fait honnête, 
je disposais les cartes sans trop savoir ce qu’il fallait en faire. Mais il 
m’arrivait fréquemment d’inventer des histoires dans lesquelles les 
rois et les reines se parlaient, se disputaient, et j’imaginais des aﬀ ron-
tements entre les «gentils» rouges et les «méchants» noirs. Je créais 
une hiérarchie entre les suites, chaque chiﬀ re ayant un rôle précis. 
D’ailleurs, à ce e époque, je voyais les nombres en couleur, disposi-
tion qui s’est malheureusement évaporée en grandissant.
J’ai beaucoup vu mes parents jouer aux cartes: 8américain, belote, 
tarot… Ils passaient des soirées ou des après-midi entiers avec leurs 
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amis à balancer des cartes avec force eﬀ usions, éclats de rire ou dis-
putes. Ne jouez jamais avec mon père, il triche comme il change les 
règles avec une mauvaise foi eﬀ arante! Tout cela avait l’air aussi 
joyeux, passionnant que mystérieux.
Au collège, j’ai vaguement essayé de jouer au poker. Cela nous a d’ail-
leurs valu, à mes camarades et moi, des remontrances et une pu-
nition sévère, car les jeux associés à l’argent étaient interdits dans 
l’établissement catholique que nous fréquentions alors. Parier ne m’a 
pourtant jamais intéressée, et appliquer des règles de jeu m’indiﬀ é-
rait. Je ne voulais pas jouer aux cartes, je voulais jouer avec les cartes.
Au début des années2000, lorsque je suis devenue sophrologue, j’ai 
commencé à travailler sur les aﬃ  rmations positives. C’est en lisant 
des ouvrages de Louise Hay
1
, une Américaine dont les travaux sur 
le sujet me passionnaient, que j’ai exploré le pouvoir des mots. Une 
phrase pouvait changer un état d’esprit, particulièrement chez celles 
et ceux qui avaient des blocages ou des croyances. Il y avait donc des 
«méchantes phrases», celles qui plombent notre potentiel, et dont 
nous avons souvent hérité, et des «gentilles phrases», qui pouvaient 
comba re les premières pour nous aider à exprimer le meilleur de 
nous – ou en tout cas d’essayer.
Je me suis intéressée à toutes les possibilités de ces aﬃ  rmations à 
travers les écrits d’Émile Coué
2
, l’utilisation des mantras bouddhistes 
– ces phrases que l’on répète – ou les méditations de Deepak Cho-
pra. Non seulement j’en ai créé pour moi, mais j’ai accompagné des 
centaines de personnes à faire les leurs. Elles aidaient à changer un 
aspect de vie. En couplant ces phrases à des techniques de sophrolo-
gie – qui perme ent d’accéder à un niveau abaissé de conscience –, 
le cerveau éme ait des ondes alpha, plus lentes, et les personnes que 
je suivais objectaient moins de réserves à ces propositions nouvelles.
1. Transformez votre vie. Une pensée positive peut changer votre vie, Paris, Marabout, 2007.
2. Émile Coué, La Méthode Coué. La maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente, Paris, Le Livre de 
poche, 2017.
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Elles «acceptaient» beaucoup plus facilement ces phrases – mais j’y 
reviendrai en détail dans le premier chapitre.
Pour que chacun puisse se souvenir de «sa» phrase, je l’écrivais sur 
un morceau de papier, et j’incitais même les personnes à la recopier 
avec leur écriture, non seulement pour s’en souvenir, et la répéter 
utilement, mais aussi pour la voir. Cela perme ait de l’ancrer en mo-
bilisant trois canaux: visuel, kinesthésique et auditif, ce qui améliore 
l’intégration de l’idée nouvelle. Rapidement, en particulier avec les 
enfants, j’ai proposé que ces phrases soient écrites avec soin. En dé-
corant une phrase, on prend tout son temps pour la digérer et l’inté-
grer dans le champ de la conscience.
En 2018, je me suis mise au bullet journal pour faciliter mon or-
ganisation quotidienne et concilier toutes mes vies de slasheuse: 
sophrologue, formatrice, auteure, animatrice radio, conférencière, 
mais aussi épouse, maman, copine… Après des années d’agenda élec-
tronique, j’avais un vrai plaisir à retrouver les feutres et le papier. 
Outre son aspect organisationnel remarquable, le bullet journal est 
un cahier qui peut à peu près tout accueillir, en fonction des besoins 
de son utilisateur: listes, notes, remarques, réﬂ exions… J’y ai souvent 
inscrit des citations inspirantes, l’une de mes passions. Ces phrases 
d’encouragement, émises par une personnalité-modèle, résonnent 
profondément et ont une forte valeur de soutien. Les voir et les re-
lire me faisait du bien.
Dès lors, je me suis demandé s’il ne serait pas possible de créer un 
support plus souple, plus petit, facile à emporter un peu partout. 
Une note repositionnable collée sur un écran d’ordinateur s’envole, 
mais une carte peut se conserver, se voir, se lire, et se poser.
J’ai commencé à faire fabriquer des cartes positives à mes clients ou 
stagiaires en comprenant qu’elles pouvaient non seulement «por-
ter» une phrase, une citation ou une devise, mais qu’elles permet-
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taient de «déposer» autre chose: une croyance, une peur, un blocage 
et même un mauvais souvenir. Je les invitais à recouvrir, illustrer, dé-
couper, colorier, peindre… Je voyais naître un étonnement teinté de 
joie chez les adultes, qui avaient oublié ces capacités créatives depuis 
des décennies. J’ai d’ailleurs omis de vous dire que j’ai moi-même 
passé une partie de mon enfance à dessiner – des princesses, des châ-
teaux, ou tout ce qui m’entourait. Mais quand l’écriture s’est avérée 
un bien meilleur moyen d’expression, j’ai laissé le dessin de côté. J’y 
suis revenue humblement en 2013, en découvrant les propositions 
d’Anne-Marie Jobin autour du journal créatif. Ainsi, on pouvait mê-
ler l’écriture au dessin et même à la peinture ou au collage – une 
aubaine pour ceux qui ne savent pas (ou plus) dessiner! Tout un 
univers s’est ouvert à moi.
C’est en 2019 que s’est concrétisée l’idée de coupler tous ces outils 
que j’avais explorés: mon travail sur les aﬃ  rmations positives, la so-
phrologie et la créativité. J’ai dès lors structuré des propositions pour 
créer les cartes dont on a besoin à certains moments de sa vie. Celles 
qui vont apporter un supplément d’âme, de motivation et d’énergie 
à nos projets et évolutions: des power cartes! Amener des adultes à 
recontacter leur puissance créative est une expérience réjouissante. 
Experts-comptables, avocats, commerçants, coachs, secrétaires, den-
tistes, informaticiens… tous ceux qui ont fait ce e expérience de 
création en sont sortis transformés. Nul besoin de savoir dessiner, 
la motivation première est de vouloir changer quelque chose dans 
son existence, et de créer le support qui va accompagner ce e dé-
marche: la carte. La sophrologie vient en appui car elle est comme 
le carburant de ce e intention, ce qui va réellement la faire décoller, 
en initiant un processus. Dans cet ouvrage, je vous invite à explorer 
six possibilités de power cartes, avec une seule consigne: faites-vous 
plaisir!
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La magie des cartes
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Depuis que l’écriture existe, les hommes ont fabriqué 
des cartes. On fait remonter à la Chine ancienne les premières 
cartes à jouer, sans doute parce que les Chinois 
ont inventé le papier et la xylogravure.
Isabelle Nadolny, auteure d’une fabuleuse Histoire 
du tarot
1
, rappelle que le mot «carte» vient du latin charta 
– papier sur lequel on écrit. Les premières cartes dont on 
fait mention en Europe sont signalées en Allemagne à la ﬁ n 
du 
e
siècle. Leur appellation d’alors, « naibi », viendrait 
du mot ﬂ amand knaep, «papier». Elles reproduiraient, de 
manière plus pratique et plus facile à transporter, les pions 
d’un jeu d’échecs. Leur origine reste confuse, mais elles se 
répandent rapidement en Italie, en Espagne 
et en France car leur popularité croît rapidement. 
Et si des exemplaires exceptionnels, richement illustrés 
à la main, sont achetés de petites fortunes par des familles 
nobles, des versions plus populaires circulent grâce
 à l’utilisation de la gravure sur bois et des moules à cartes 
qui facilitent la reproduction rapide, 
un art réservé aux maîtres cartiers. Dès le 
e
siècle,
 on joue aux cartes dans toute l’Europe.
1. Histoire du tarot. Origines, iconographie, symbolisme, Escalquens, Trajectoire, 2022.
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Jeu, tarot, oracles… 
Une brève histoire du lien 
entre les cartes et les hommes
Les cartes sont d’abord associées au jeu. Elles sont un moyen de se 
divertir, de s’aﬀ ronter, de parier de l’argent. Elles convoquent donc le 
hasard, la chance ou la fortune, toutes expressions qui désignent pri-
mitivement des jeux de dés ou de plateau. La manière dont les cartes 
apparaissent et dont elles sont utilisées, selon le niveau d’habileté et 
de prise de risque de chaque joueur, peut faire ou défaire un destin, 
enrichir aussi bien que ruiner. L’a raction qu’elles exercent sur les 
joueurs les entoure d’une odeur de soufre et l’Église condamne rapi-
dement les jeux de cartes et d’argent.
Dans la pale e de ces jeux de cartes, le tarot vient prendre une place 
toute particulière. Il apparaît en Italie au 
e
siècle, peut-être appor-
té par les Arabes, et instaure une hiérarchie bien structurée entre les 
cartes – majeures ou mineures. Mais c’est surtout l’illustration qui 
intrigue, par les personnages que le tarot convoque. Ceux-ci, bien 
typés et dignes d’un conte de fées, sont détenteurs d’une histoire 
particulière, que l’on peut deviner rien qu’en observant la carte: Im-
pératrice, Ermite ou Diable ont des rôles bien assignés. Des mythes 
naissent autour de ces personnages, qui seraient issus de l’Égypte, 
détenteurs d’un savoir caché, porteurs de croyances anciennes… Pour 
autant, la plupart des cartes du tarot représentent des ﬁ gures qui se 
réfèrent à la chrétienté: le Pape, l’Empereur, le Jugement… Le tarot 
de Marseille devient le modèle le plus populaire.
Le 
e
siècle, féru d’ésotérisme, transforme les cartes à jouer, en 
particulier le tarot, en cartes «à deviner». Quel message contient 
ce e carte que je viens de tirer par «hasard»? Que m’annonce le 
destin? La cartomancie bat alors son plein! Voyantes, pythies et 
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autres devineresses convoquent leurs pouvoirs, la magie ou les âmes 
avec force incantations pour prédire le destin des malheureux mor-
tels en proie au désespoir. Le tarot se prête bien à ce type de mises en 
scène, d’autant qu’on prétend alors que sa sagesse remonte à l’Égypte.
Le tarot anglais Rider-Waite-Smith, qui associe les noms respectifs 
de ses éditeur, créateur et dessinatrice, est une variante du tarot de 
Marseille, publiée en 1910, et repose sur les savoirs d’une société oc-
culte, l’ordre hermétique de l’Aube dorée. Ses cartes véhiculent de 
nombreux symboles ésotériques, ce qui explique que, à l’instar du ta-
rot de Marseille, elles commencent rapidement à être utilisées à des 
ﬁ ns divinatoires ou initiatiques. Les cartes deviennent des oracles: 
des distributrices de messages. Certains jeux ne vont même servir 
qu’à cela, comme le petit Lenormand, du nom de sa créatrice fran-
çaise – une cartomancienne qui alla jusqu’à conseiller Napoléon, ou 
encore l’oracle de Belline. Aujourd’hui, les oracles de toutes sortes 
peuplent les rayons des librairies, empruntant leurs illustrations à 
des univers variés : nature, histoire, dieux antiques, femmes sau-
vages, heroic fantasy… avec des messages et des interprétations de 
toutes sortes, selon les intentions de leurs créateurs.
La carte, un monde en miniature
Une carte peut contenir tout un univers, riche en symboles ou en 
allégories. L’allégorie est une image utilisée communément pour re-
présenter une idée. Ainsi, la balance est une allégorie classique de 
la justice, dont la signiﬁ cation est largement comprise par tout un 
chacun, tout comme la corne d’abondance dépeint la richesse.
Un symbole, en revanche, comporte une part de mystère. Le sym-
bole est une image renvoyant à quelque chose qui est abstrait, ou ab-
sent. Il a donc une signiﬁ cation cachée et il faut avoir connaissance 
du sens du symbole pour en saisir le message. Certains symboles 
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sont partagés par certains groupes, qui sont les seuls à en détenir 
et en déchiﬀ rer la signiﬁ cation. Accéder à leur compréhension peut 
dès lors relever d’une initiation, une transmission qui passe par des 
étapes de transformation. On a prêté bien des sujets d’interprétation 
aux cartes à jouer dans l’histoire: elles seraient une représentation 
de la société et de sa hiérarchie, une série de saynètes porteuses de 
leçons, façon fable, l’allégorie des épreuves de la vie, l’éloge de per-
sonnages mythiques et de leurs vertus, un mode d’emploi guerrier, 
les détentrices de savoirs secrets…
Il suﬃ  t de détailler une carte de tarot pour s’en rendre compte: 
le personnage et ses vêtements dégagent une énergie réelle, à l’ar-
rière-plan un décor vient renforcer ce e ambiance, et si l’on s’a ache 
aux plus petits détails, tous ont visiblement une raison d’être là, et 
un message potentiellement caché. Arbres, feuilles, armes, écus, ani-
maux, gou es, ﬂ ammes… sans parler des couleurs utilisées. Dans 
quelques centimètres carrés de papier se trouve condensé tout un 
univers. Alors qu’elle ne s’étale que sur deux dimensions, une carte 
raconte une histoire qui se déploie dans notre tête, et intrigue autant 
qu’elle peut faire rêver. D’ailleurs, même les magiciens s’en sont em-
parés, pour créer de l’illusion.
Grâce à son petit format, la carte est aussi un objet que l’on peut 
emporter, avec tout ce dont elle est porteuse: des allégories et des 
symboles, avec leur cortège de valeurs, de forces, d’intentions, de res-
sources…
Dans une logique assez proche, une carte peut être une manière de 
porter de l’a ention à autrui. La carte postale fait parvenir un souve-
nir et des bons vœux de vacances. Les cartes votives reproduisent des 
personnages à la vie exemplaire, et semblent porteuses de leurs qua-
lités. Dès lors, on peut les oﬀ rir à ceux de nos proches sur lesquels 
on appelle la protection du saint ou du personnage remarquable en 
question. Les sacrements qui émaillent la vie du croyant donnent 





 20
aussi lieu à la distribution de cartes sur lesquelles ﬁ gurent le Christ 
ou la Vierge Marie, ainsi qu’un verset biblique. Les cartes de première 
communion, par exemple, se glissent dans une Bible, un missel, ou 
se posent sur une table de chevet pour édiﬁ er les jeunes enfants mais 
aussi veiller sur eux. Le pouvoir qu’on leur prête dépasse largement 
leur condition de papier.
Les cartes peuvent aussi être l’objet de collections, ou de trocs. Qui 
n’a pas constitué dans son enfance des albums de cartes à coller, dont 
on s’échangeait les doublons? On les appelait d’ailleurs des ﬁ gu-
rines. Quel plaisir de me re enﬁ n la main sur l’exemplaire convoité! 
Joueur de foot, personnage de dessin animé, héros de ﬁ lms ou de 
séries… Ces cartes-là ont illustré notre enfance.
Depuis une vingtaine d’années, les mangas comme les animés ja-
ponais donnent lieu à l’émission de séries de cartes de personnages, 
dotés d’armes spéciﬁ ques ou de pouvoirs dédiés. Les adolescents se 
les échangent, et doivent parfois renoncer à un exemplaire pour en 
acquérir un autre, doté de pouvoirs supérieurs.
Mais plutôt que d’acheter ou d’échanger des cartes, je vais vous pro-
poser de les créer. Car la créativité recèle bien des pouvoirs, elle aussi!
Les bienfaits de la créativité
La créativité est l’aptitude à imaginer, mais aussi la capacité à me re 
en œuvre, c’est-à-dire à fabriquer. Ce qui passe par la tête va transi-
ter par les mains pour se matérialiser dans la réalité. Elle est, certes, 
l’apanage des artistes, dont l’imaginaire est ﬂ orissant, et des artisans, 
qui concrétisent leurs idées – mais pas uniquement. Car contraire-
ment à ce que l’usage laisse croire, la créativité n’est pas réservée aux 
enfants. Utiliser sa créativité, c’est s’autoriser un supplément de joie, 
et vivre un état de bien-être.
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Julia Cameron est une artiste et auteure américaine qui travaille 
depuis plus de quarante ans sur la créativité. Il serait plus juste de 
dire qu’elle explore les conditions pour utiliser sa créativité et en-
courage chacun à s’autoriser à le faire. Son livre le plus connu, Libérez 
votre créativité
1
, est une mine d’or sur l’esprit créatif, qu’elle assimile 
à une énergie de vie, quasiment spirituelle. Car la vie sous toutes 
ses formes n’est que création, c’est-à-dire transformation d’une chose 
vers une autre. Julia Cameron rappelle que la créativité est une ma-
nière de recontacter notre enfant intérieur, et de jouer avec lui. Ce e 
part d’enfance que nous gardons en nous a la capacité spontanée de 
s’émerveiller et d’inventer. La créativité réveille la vie en chacun et 
c’est une source de plaisir. Malheureusement, au cours de notre exis-
tence, l’éducation discipline progressivement la créativité et l’école 
incite à la diminuer pour faire place à d’autres savoirs. Les adultes 
je ent un regard circonspect sur toute production créative, com-
parant et jugeant. Pourtant, l’intelligence cognitive et la puissance 
créative ne sont pas incompatibles. Si on les associe, elles peuvent 
faire des miracles! Mais cela suppose de composer avec notre cri-
tique intérieur ou avec le regard de l’entourage. L’un comme l’autre 
estiment qu’être créatif est puéril, que cela ne sert à rien, ou portent 
des jugements sévères sur toute forme de création.
Nous verrons qu’il faut dépasser ces messages et croyances, car la 
créativité est l’une des forces les plus puissantes en nous.
1. Paris, J’ai Lu, 2014.
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La Québécoise Anne-Marie Jobin est une art-thérapeute réputée 
qui a développé la méthode du journal créatif dans un ouvrage 
éponyme
1
. Elle déﬁ nit la créativité comme «le processus par lequel 
nous traduisons dans la matière ce que nous avons à l’intérieur».
Ce e source ne se tarit jamais, il suﬃ  t de la recontacter pour en res-
sentir à nouveau les eﬀ ets:
 vivre un moment de simplicité et de spontanéité;
 jouer, tester et donner libre cours à son imagination;
 recontacter son intuition;
 éprouver de la joie et du plaisir;
 s’autoriser les erreurs;
 ressentir de la satisfaction, de la ﬁ erté;
 gagner en estime et en conﬁ ance en soi;
 se sentir apaisé et détendu…
Si l’art-thérapie se positionne davantage comme un processus de 
compréhension, de décharge des émotions, voire de guérison, la 
créativité est déjà, au quotidien, une invitation à la légèreté et à 
«plus de vie».
Elizabeth Gilbert, l’auteure à succès de Mange, prie, aime
2
, a longue-
ment disserté sur la créativité li éraire dans son ouvrage Comme par 
magie
3
, un essai réjouissant dans lequel elle qualiﬁ e la créativité de 
Grande Magie: les idées opèrent en nous et cherchent une manière 
de s’incarner et transformer le quotidien. L’auteure interpelle son 
lecteur: «Avez-vous le courage de donner le jour aux trésors qui 
1.  Le Nouveau Journal créatif, Montréal, Le Jour, 2010.
2.  Paris, Le Livre de poche, 2009.
3.  Comme par magie. Vivre sa créativité sans la craindre, Paris, Le Livre de poche, 2015.
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sont cachés en vous?» C’est bien ce e aventure que vous allez en 
partie expérimenter!
L’acte créatif est surtout une expérience, et c’est en la vivant que l’on 
éprouve ce qu’elle peut nous apporter, en particulier le fameux état 
de ﬂ ow. Ce phénomène, également appelé «expérience optimale», a 
été mis en évidence par un psychologue hongrois, Mihály Csíkszent-
mihályi
1
. C’est un moment où l’on se sent comme porté par un ﬂ ux 
évident – d’où son nom – lorsque l’on s’adonne à une activité qui 
combine plusieurs critères:
 Une concentration intense focalisée sur le moment présent, à tra-
vers l’exercice de compétences dont on dispose. Il y a à la fois de 
l’intérêt et une absence de stress.
  La disparition de la distance entre l’individu et ce qu’il est en train 
de faire, il est absorbé par l’activité.
 La perte du sentiment de conscience de soi, avec un sentiment de 
sérénité et  de connexion à plus grand que soi.
  La sensation de contrôle et de puissance sur l’activité ou la situa-
tion, qui présente un déﬁ , tout autant qu’elle semble accessible.
 La distorsion de la perception du temps, qui semble suspendu.
  L’activité est en soi une source de satisfaction et elle se suﬃ  t à elle-
même pour procurer du bien-être.
Cet état combine satisfaction – essentiellement par l’obtention d’un 
résultat tangible – et bien-être, perçus sur le plan physique, psycho-
logique et émotionnel.
1. Vivre. La psychologie du bonheur, Paris, Robert Laﬀ ont, 2004.
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