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Voyage créatif
Mémo des phases et activités

Bonjour et bienvenue !

Merci infiniment d'avoir acquis cette fiche sur le voyage créatif. Le but de ce mémo est de 

vous apporter les informations essentielles sur cet outil d'introspection créative pour vous 

y référer lorsque vous faites usage du voyage créatif.

Ce guide contient les informations de base pour vous approprier l'outil, faire un point 

simple sur votre vie ou un projet, et tester des routines fondamentales autour de chaque 

ingrédient. D'autres ressources plus complètes sont à découvrir ou à venir pour plonger 

dans le voyage créatif en profondeur.

Nous vous conseillons d'imprimer ou de noter les éléments de ce mémo sur le support de 

votre choix de manière à en garder l'accès facilement à tout moment où vous pourriez en 

avoir besoin, à la manière d'un guide de référence.

Pour davantage de détails autour du voyage créatif et des exemples de son usage, je vous 

invite à découvrir les podcasts et vidéos créées sur le sujet et à consulter la page de 

référence du voyage créatif sur florieteller.com/voyage-creatif.

En attendant, merci d'être là et bonne lecture !

Florie
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Qu'est-ce que le voyage créatif ?

Le voyage créatif est un modèle qui sert à guider votre démarche d'introspection créative 

autour d'un projet en particulier ou de votre vie en général. Il est conçu sur la base des 

phases de la créativité afin d'explorer votre imaginaire intérieur et clarifier ce qui est aligné 

pour vous.

Le voyage créatif peut être utilisé de deux manière différentes :

#1 Pour faire un point de vie ou sur un projet en particulier, en utilisant les six ingrédients 

en une session pour clarifier et poser une direction.

#2 En guise de repère à long terme avec des suggestions d'activités et de routines pour 

mener une vie plus créative, sereine et alignée.
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Simplicité.

Zone "Essentiel" | ESPACE

Première phase du voyage créatif, la simplicité vise à faire de l'espace pour clarifier ce qui 

est vraiment important, faire la place à l'écoute de soi et de ce qui nous entoure...

Point de vie ou projet
Accorder de l'attention à cette démarche de 

point : faire la place dans l'agenda.

Parle-singe : laisser sortir tout ce qui vient 

sur le sujet puis en tirer ce qui compte le 

plus.

En tirer une question ou phrase qui résume 

le but de ce point.

Activités et routines
Parle-singe : écrire tout ce qui vient dans 

un journal physique, numérique ou oral.

Méditation ou pleine conscience : un temps 

d'observation de l'instant présent pour se 

connecter à soi-même.

Pause numérique : une heure, une soirée, 

un week-end sans écrans ni réseaux 

commerciaux.

Introspection.

Zone "Exploration" | ANCRAGE

Deuxième phase du voyage créatif, on fait un état des lieux de la situation interne pour 

ensuite décider la direction du projet ou de qui nous souhaitons devenir.

Point de vie ou projet
État des lieux de la situation actuelle : où 

on est le projet/notre vie ? (Qui suis-je 

devenu.e ?)

Qu'est-ce qui me convient ? Pourquoi ? 

Qu'est-ce que je veux changer ? Pourquoi ?

Quelles sont mes valeurs et priorités ?

Quelles sont les forces et ressources à 

disposition ?

Activités et routines
Point quotidien : comment je me sens 

aujourd'hui ? Quelle est mon intention 

pour la journée ?

Journal d'introspection : créneau régulier 

pour répondre à des questions de vie et 

entrer en dialogue avec soi.

RDV régulier avec soi-même : thé et 

lecture, ciné, promenade...
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Inspiration.

Zone "Exploration" | BOUSSOLE

Troisième phase du voyage créatif, l'inspiration vise à puiser dans l'environnement pour 

enrichir notre imaginaire intérieur et affiner notre voix personnelle.

Point de vie ou projet
Lister les personnes, les projets, les œuvres 

etc. qui  m'inspirent et  m'influencent.

Quels points communs dans tout ce qui 

m'inspire ? Qu'est-ce qui me plaît là-

dedans ?

Quelles sont les personnes (ou 

personnalités publiques) que j'admire ou 

j'envie ? Pourquoi ?

Activités et routines
Sortie culturelle ou curiosité : une fois par 

mois, découvrir un endroit nouveau, 

visiter un musée, tester une nouvelle 

activité...

Journal d'inspiration : quand une 

personne, un contenu, une œuvre vous 

inspire, notez-le dans un carnet dédié avec 

ce qui vous inspire et pourquoi.

Comptes inspirants : sur votre canal 

préféré, sélectionnez des profils inspirants 

à suivre (Instagram, YT...)

Création.

Zone "Action" | IMAGINATION

Quatrième phase du voyage créatif, on passe de l'exploration à l'action : à partir de tous 

ces éléments, l'imagination entre en jeu pour créer le chemin qui nous correspond — si 

tout était possible, que choisiriez-vous ?

Point de vie ou projet
Notez des pistes d'action : rêves, 

aspirations, envies...

Tempête d'idées : sur un sujet ou un 

problème en particulier, notez toutes les 

idées et solutions possibles.

Carte mentale : notez toutes les pistes et 

idées par catégorie sous forme 

d'arborescence.

Activités et routines
Pratique créative régulière : choisissez une 

expression créative qui attise votre 

curiosité et faites la place régulièrement 

pour la pratiquer, en solo, à plusieurs ou 

avec des cours (ex. cuisine, peinture, tricot, 

écriture, théâtre, musique...)
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Organisation.

Zone "Action" | CHEMIN

Cinquième phase du voyage créatif, on s'ancre dans le concret : à partir de ce qu'on a créé, 

comment l'adapter aux contraintes de la vie ? Quelles sont les premières étapes et 

coomment les intégrer au quotidien ?

Point de vie ou projet
Trier et classer les idées de la phase 

création : dans quel ordre ? Combien de 

temps ça prend ?

Faire une place dans l'agenda : quand se 

consacrer à ce projet ou ces habitudes de 

vie ?

Quels outils vont aider à suivre la mise en 

place concrète ? (Ex Bullet Journal...)

Activités et routines
Planification hebdomadaire : en début de 

semaine, bloquer des créneaux dans 

l'agenda pour des activités qui vous 

tiennent à coeur et tendent à être oubliées.

Tester un outil d'organisation 

régulièrement : pendant 1 semaine ou 1 

mois essayer puis noter ce qui vous 

convient pour adapter à votre vie.

Connexion.

Zone "Essentiel" | LIENS

Dernière phase du voyage créatif, elle referme le cycle vers la simplicité : c'est le moment 

d'entrer en lien avec soi-même mais aussi avec les autres.

Point de vie ou projet
Quelle routine de suivi pour faire le point 

sur ce que vous avez décidé de mettre en 

place dans la phase d'organisation ?

Qui pourrait vous aider : des pairs ? 

Mentors ? Professionnel.le.s du métier ? 

Groupe de soutien ?

Que souhaitez-vous partager de votre 

démarche et où ? Quelle valeur cela 

apporte et à qui ?

Activités et routines
Point de vie hebdomadaire ou mensuel : 

comment je me sens aujourd'hui ? Qu'ai-je 

appris ce mois-ci ? Qu'ai-je accompli ? 

Quelle est mon intention pour le mois 

prochain ?

Participer à une communauté : en fonction 

de votre métier, loisirs, goûts, valeurs...
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Le mot de la fin...

Merci infiniment d'avoir lu cette fiche jusqu'au bout !

J'espère qu'elle vous a apporté de la valeur, de l'inspiration et surtout, vous a donné envie 

de planifier un moment dans votre agenda pour faire un point voyage créatif pour un 

projet, votre vie ou pour choisir la prochaine routine à insérer dans votre quotidien créatif 

et serein...

J'ai conscience que ce mémo assez court peut soulever des questions ou vous donner envie 

d'approfondir certaines phases ou aspects de ce guide : il se concentre volontairement sur 

l'essentiel pour commencer avec simplicité. 

Pour aller plus en profondeur dans le voyage créatif, vous pouvez consulter les divers 

contenus que j'ai produits sur le sujet en podcast et vidéo pour davantage d'exemples et 

d'explications ou découvrir les autres ressources existantes autour de ce modèle via 

florieteller.com/voyage-creatif. 

Si vous avez des questions ou commentaires, vous pouvez toujours me contacter via 

florieteller.com/contact, sur Instagram ou encore en rejoignant le salon Discord de ma 

maison d'édition, dont le lien est en pied de page sur le site cafeauxetoiles.fr

En attendant, merci infiniment d'être là et bon voyage créatif ! 

Florie



Merci d'avoir lu cette ressource ! 

Vous pouvez retrouver toutes les ressources gratuites sur : https://florieteller.com/

ressources/

Pour des ressources plus en profondeur, ainsi que des ventes éphémèrs d'aquarelles et 

papeterie créative : https://cafeauxetoiles.fr/boutique/

Pour rester au courant des dernières activités et recevoir une lettre créative et sereine 

chaque mois  : https://florieteller.com/lettre/

Pour soutenir mon art et les contenus gratuits : https://www.patreon.com/florieteller

Maison d'édition sereine et onirique : https://cafeauxetoiles.fr/

Pour suivre les contenus que je propose : 

Articles - https://florieteller.com/blog/

Podcast - https://florieteller.com/podcast/

Vidéos - https://www.youtube.com/c/florieteller

Florie is a storyteller...

Florie Vine est une artiste plurielle et slow. Elle écrit de la fiction cosy, des poèmes sur les 

joies minuscules de la vie et peint des aquarelles inspirées par les planètes & la géométrie 

organique de la nature. Elle partage également ses réflexions autour d'une vie simple et 

sereine dans le monde moderne. Florie est la fondatrice de Café aux étoiles, maison 

d'édition sereine et onirique qui propose de la littérature de l'imaginaire, des illustrations 

et de la papeterie créative.

Vous pouvez retrouver des ressources slow et créatives sur son blog, en podcast et en 

vidéo.

https://florieteller.com/

@florieteller

https://florieteller.com/contact


