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Bienvenue dans le fascicule de I'atelier CARNET D’IDEES, un
document support et complémentaire a I’atelier et au livre.

Je vous invite a d’abord regarder I’atelier en visio avant de vous
plonger dans le fascicule qui vous propose des exercices pour
vous entrainer a utiliser les outils évoqués lors de I'atelier.

Les exercices de cet atelier ne nécessitent que quatre chose :
une feuille, un stylo, quelques minutes et surtout, votre volonté
a les faire sincérement ou non. S’ils sont d’apparence simples,
vous avez le pouvoir de révéler leur pertinence en jouant le jeu
de les faire ou de les rendre inutiles en décidant de les ignorer.
Les exercices sont des outils pour faire apparaitre des portes
dans les murs, vous étes libres de modifier leurs contours.

Ce fascicule est une nouvelle addition a cet atelier, il fait partie
de mon étirement créatif. J'espere que vous prendrez du plaisir
a le parcourir mais surtout gu’il stimulera votre muscle créatif et
vous donnera envie de construire votre relation unique a votre
carnet d’idées.

Bonne découverte,

Nathalie
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Les Trois Fonctions du Carnet d’ldées
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01| EXERCICE : CONSTRUIRE SA CHAMBRE A SO
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Prenez votre téléphone portable et parcourez les notes, les
captures d’écran, les messages que vous avez mis en favoris.

Notez ce que vous souhaitez garder dans votre Carnet d’ldées.
Conseil : mettez un double-contexte, celui du moment présent
et celui du moment ou vous avez capturé la note, la photo, le

message etc.

Temps dédié : de 5 a 30 minutes

Vous ne pourrez sans doute jamais récupérer toutes les
informations que vous avez accumulé dans votre téléphone et
qui vous semblent importante, mais en sauver un peu vaut mieux
qgue rien du tout.

Vous pouvez refaire cet exercice autant de fois que vous le
souhaitez.

But : vous donnez la possibilité de retraverser ce qui vous a
touché d’une facon ou d’une autre dans votre passé et de le
centraliser dans votre Carnet d’ldées. Tout ce que vous rajoutez
dans votre Carnet d’ldées possede un petit avantage évolutif en
ayant 'assurance de vivre un peu plus longtemps sur un support
que vous allez consulter a nouveau au fil du temps. Et peut-étre
que tout cela se transformera en autre chose dans le futur.
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Les trois regles du Carnet d’ldées
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EXERCICE : SEANCE DE MUSCULATION

Pour faire cet exercice vous devrez utiliser les trois regles du
Carnet d’ldées. Choisissez le niveau qui vous attire, ou faites les
deux, 'un aprés I'autre. Pas de risques d’effets secondaires.

Durée : sept jours consécutifs (pour chaque niveau)

Niveau A : mettez une alarme quotidienne a une heure ou vous

savez que vous pouvez avoir 10 minutes pour vous. A chaque
fois qu’elle sonne, sortez votre Carnet d’ldées et passez en
revue les dernieres 24h. Y a-t-il des choses que vous avez oublié
de noter ? Que vous avez mises de coté dans votre téléphone 7
Rassemblez-les en notant les contextes et les sujets. Ce niveau
va travailler le muscle appelé « retraverser mes journées et en
extraire ce qui m’importe »

Niveau B : entrainez-vous toute la semaine a sortir votre Carnet
d’ldées au moment ou quelgue chose vous interpelle. Pendant
une discussion, en écoutant un podcast, en lisant un article sur
internet. Faites-le. Maintenant. Ce niveau va travailler votre
muscle appelé « penser a sortir mon Carnet d’ldées

maintenant »

02| EXERCICE : SEANCE DE MUSCULATION
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mon nom*
de famille

*cf tous les noms de maladie, de taxes, de lois qui portent le nom
d’un étre humain qui a décidé de se créditer pour la découverte.
Peut-on faire plus auto-centré et mégalo ?
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Comment remplir son Carnet d’ldées
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Exercice : Voyager dans le temps

Lors de I'atelier en visio je vous propose de passer en revue existé mais qui seront sans doute passées en arriére-plan de
les deux dernieres semaines de votre vie et de collecter tout votre mémoire vive. Votre Carnet d’ldées est votre archive, le
ce que vous avez envie de garder. témoin de votre vie, chaque chose que vous collectez lui donne

de la valeur et le rend unique.
Dans le méme état d’esprit, je vous invite a voyager dans le
temps de votre année passée. 2024 si 'année 2025 est
encore en cours, et 2025 si celle-ci est complétée.

Ouvrez une double page de votre Carnet d’ldées, notez
I’année au milieu. Notez Janvier en haut, et accrochez-y tout
ce que vous gardez en mémoire de ce mois-ci. Cela peut-
étre des déplacements, un anniversaire, un déménagement,
une conversation, un film, du micro au macro, vous ne
pouvez pas tout mettre ni vous souvenir de tout, mais vous
pouvez essayer de mettre ce qui vous a semblé important
et que vous voulez garder.

Continuez dans le sens des aiguilles d’'une montre pour faire
les douze mois.

Temps : 30 minutes a 1h suivant votre envie.

But : Comme toujours, le but n’est pas de faire « parfait »
mais de faire et surtout, de prendre du plaisir a passer du
temps a revisiter votre passé récent. Au fil des années,
pouvoir retrouver son année en une double page vous
permettra de replonger dans des tranches de vies qui ont



Exercice : Voyager dans le temps
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Revisiter son Carnet d’ldées
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Les détails techniques
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Les détails techniques

Les Carnets que j'utilise :

Depuis plusieurs années maintenant, j utilise trois types de
supports écrits.

Le CARNET D’IDEES est mon carnet créatif, celui dans lequel
je note tout, tout ce que j’ai mentionné dans I'atelier. C’est
le carnet que je revisite, pour lequel je fais un Index, et
grace auquel je grandis.

Le JOURNAL est un petit carnet dans lequel jécris, 1 a 3
fois par semaine suivant mon niveau d’assiduité ce qui
m’arrive et mon humeur. C’est I’équivalent du « journal
intime ». Les premiéres années j’écrivais dans mon Carnet
d’ldées, mais je me suis rapidement rendue compte que
c’était des pages que je ne relisais jamais et que je préférais
garder en dehors de mon carnet. J’écris ce journal pour
garder une trace, sans autre but que de fixer un peu ma
réalité a I'instant T. Peut-étre que dans 20 ans je
comprendrais pourquoi je fais ¢a, peut-étre que décharger
ces miettes de vie me libérent de la place. Il n’y a pas
d’enjeu. J’ai finalement décidé de centraliser ce style
d’écriture dans un petit carnet pour m’éviter de retomber
sur des choses que je n’avais pas envie de relire en
feuilletant, et pour pouvoir tout retrouver ensemble si un
jour je décide de revisiter mon moi narratif du passeé.

Le TRACKER a une double fonction : c’est aussi mon agenda.
Tous les mois, je me crée mon agenda en I’entamant avec
une double page sur laquelle je note : mon tracter, donc
toutes les choses sur lesquelles je veux garder un oeil.
(Combien d’heures j’ai dormi ? Quand est-ce que j’ai eu mes
regles ? Est-ce que j’ai écris dans mon journal ? Est-ce que
j’ai appelé mes parents ? Est-ce que j’ai lu dix pages ?)
Toutes les choses que je dois faire le mois qui vient. Et
toutes les choses que j’ai lu, vu, écouté. Puis je note chaque
jour du mois avec les rdv et les choses a faire, comme dans
n'importe quel agenda.

Le TRACKER est un systéme en soi, aprés avoir fait 'atelier
Carnet d’ldées deux fois, j’ai recu beaucoup de questions
concernant le tracter, et la création d’un index pour les
lectures. J’ai donc fait un atelier indépendant pour celleux
qui souhaiteraient approfondir ce sujet et qui s’appelle
TRACKER & INDEX. Il est disponible sur mon site.
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Les détails techniques
{S STY lOS QUE En 2023 lorsque j’ai fais I'atelier en visio, j’ai partagé les

stylos que j’utilisais a I’époque pour noter dans mon Carnet

ILISALS EN 2023

En 2025, ces stylos ont quasiment tous changés.

U

\ = ‘ Ce que je retiens de cette évolution est que
pe= L[ CO F ‘ | ot - J'aime avoir des stylos de taille et de qualité différentes.
;;\r = I H ORT . ) J’aime pouvoir créer des contrastes visuels dans mes
' = o Carnets d’ldées pour pouvoir créer de la texture, des
' sections, et ainsi aider les éléments a se démarquer les
uns des autres

017

- tout change et on ne contrdle souvent pas ou peu ces
changements. J’ai utilisé pendant des années un Rotring
comme stylo principal (le stylo tout a gauche de la photo
de 2023). C’était un stylo rechargeable a encre qui
coutait cher et qui avait la fameuse manie de se cesser de
marcher au bout de quelques mois. La finesse de son trait
est imbattable, mais j’ai di m’en séparer. Pendant de
nombreux mois je n’avais que des stylos et des feutres
« génériques », prendre des notes avec ce que j’avais
sous la main m’a aidé a lacher prise sur le fait d’attendre
d’avoir le beau ou le bon stylo pour écrire. Encore une
friction en moins entre la capture de mes idées et mon
carnet.

ni A | o1ydelo e Yy
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m Analogue et digital : les vases communicants
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m Analogue et digital : les vases communicants

Les outils analogues (le carnet) et digitaux (le téléphone,
I’ordinateur, la tablette) sont complémentaires.

Ici je vous partage un exemple récent pour vous montrer
comment les choses se font dans ma vie, et que les choses
ne sont pas trés claires.

Contexte : cela faisait quelques mois (un an ?) que j’avais
envie de reprendre |'écriture d’histoires dessinées. Début
juin je me motive enfin et je me lance. C’est difficile, j ai
changé. Dans ma vingtaine et trentaine j’avais pour habitude
de créer vite, facilement, et voila que mes exigences ont
transformé mes envies, mais mes compétences n’ont pas
encore été mises a jour.

Autrement dit, la moi que je suis ne peux plus créer une
histoire dessinée comme la moi que j’ai été.

1/ Note Carnet : je passe quelques jours chez mes parents
et j’attrape une phrase et une idée que je note dans mon
carnet. Je me dis que ca pourrait faire partie d’une histoire
dessinée.

2/ Note digitale : d’autres phrases me reviennent que je
note hativement. A la fin je note « NB », je ne sais pas du
tout ce que je veux dire.

Ces deux types de notes m’aident a me lancer. Pourtant,
lorsque je les regarde aujourd’hui, je me dis qu’il n’y a pas
grand chose.

Dans ce cas précis, c’est le fait que je voulais faire une
histoire dessinée qui m’a permis de transformer ces notes
en petit projet créatif.

J’y ai passé plusieurs jours, j’ai pris le temps de décider d’un
style visuel, de couleurs, de taille d’écriture. Toutes les
choses que je n’avais jamais faites par le passé car je n’avais
pas les outils nécesssaires (a savoir un iPad et Procreate), et
je n’avais pas la vision non plus.

Chaque histoire de création est différente, mais ce qui reste
est que mes notes m’ont permis de m’appuyer sur de la
matiére. Les notes dans mon carnet d’idées sont
brouillonnes, il y a des ratures, je n’ai méme pas été plus loin
sur le papier, mais sans elles, je n’aurai pas fixé mon envie
de créer en dessinant et elle se serait faite engloutir par le
reste de la vie.
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Cing points sans ordre d’'importance

LA BOTTC SECRETE POUR PRODUIRE DE LA VALEUR™ : PERSISTER.
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DL (A MATIERE POUR TRANSFORMER. €T CRECR

A BEAUTE JNILLIT DE LA MATIERE IMPARTAITE.
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\ CHUE DU TOUT FILTE €7 DU GENERE AUTOMATIQUENENT,
(E SONT CC QU DONNERA DE ['AHE A CC QUE VOUS FATS

(OLLECTEZ D'ABORD, JUGEZ DANG LE FUTUR. ON' SAIT RARGHINT
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Cing points sans ordre d’importance

3 SIVOUS CESSEZ DUTILISER VOTRE CARNET PENDANT QUELQUES  SEMAINES
IS, 0U ANNEES, PUIS QUL VOUS SOUHAITLZ VOUS f R[M[TTR
PRENCE A LA SUITE 1L N'Y A PAS DE DATE REMPTION A 03 INTERETS

AUTORISEZ-VOUS A ETRE VOUS, ATESTER TOUT A CHANGER
1Y A PED DESPACES SUAS, LIBRES  GRATUIT, [T INFING P0UR, LS ADULTES,
I CARNT DDIES EN ESTUN.




MERCI D'AVOIR PRIS LE TEMPS DE LRE CE FASCICULE QUI SE VEUT
UNE RESSOURCE COMPLEMENTAIRE DE L'ATELIER EN VIDED ET DU LIVRE
JEVOUS SOUMATTE DE PRENDRE DU PLAISIR A COLLECTER A REVISITER.
[T A TRANSFORMER CE QUi VOUS ANIME POUR LE REMETTRE AU CENTRE
[T LOFFRIR AU GROUPE
£ CARNET D'IDEES £5T UN OUTIL POUR ETRE VOUS, JOYEUSEMENT

MYSTERIEUSEMENT, CREAT]VEMENT

MERCT POUR VOTRE CURIOSITE ET VOTRE (ONHANCE/
A LA DECOUVERTE DE LA SUITE ENSEMBLE,
[T LONGUE VIE AUX ERREURS, AUX RATURES, £T AUX (OLLISIONS INATFENDUES

NATHALIF
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