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CARNET DE PRATIQUE

Quatre arcanes
pour la paix intérieure
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Un chemin en quatre étapes, à ton rythme
Hélène Poisot
Psychologue, Coach, Tarologue
letarot-tresorinfini.com


Bienvenue

Tu as peut-être traversé ces derniers temps l'inquiétude, la dispersion, ce sentiment de courir après quelque chose sans savoir quoi. Et pourtant, quelque part en toi, une aspiration demeure : retrouver un espace plus calme.
Ce carnet est un cadeau. Je l'ai conçu pour t'accompagner vers cet espace avec quatre arcanes du Tarot de Marseille : Le Mat, La Roue de Fortune, Le Pendu et Tempérance. Quatre cartes, quatre expériences, un même chemin.
La paix intérieure n'est pas un état que l'on atteint une fois pour toutes. Elle apparaît, disparaît, revient. Mais chaque rencontre avec elle, même brève, te relie un peu plus à ta réalité profonde.

COMMENT UTILISER CE CARNET ?

Il n'y a pas de bonne manière. Tu peux suivre l'ordre des arcanes, t'arrêter longtemps sur l'un d'eux, ou laisser ton intuition choisir la carte qui t'appelle aujourd'hui. Prends le temps d'observer chaque image avant d'écrire : le Tarot parle d'abord aux yeux.
Un stylo, un moment de calme, et tu peux commencer.

	POINT DE DÉPART
Ma paix intérieure aujourd'hui, de 1 à 10 :   1  2  3  4  5  6  7  8  9  10
Quelques mots pour la décrire :
	
	
	



Hélène


ÉTAPE 1
Le Mat
Retrouver mon aspiration
[image: ]
L'ESSENTIEL
Le Mat n'a pas de nombre. Son cartouche est vide, comme s'il avait perdu la mémoire de qui il est. Pourtant, il lève la tête vers le ciel et avance à grands pas, poussé par un manque qu'il ne sait pas nommer. Cette aspiration à retrouver la Lumière vit aussi en toi, parfois cachée derrière une multitude de désirs. Derrière eux, un désir essentiel attend d'être reconnu.
	Regarde Le Mat quelques instants. Vers quoi lève-t-il la tête ?
Et toi, vers quoi se tourne ton regard quand quelque chose te manque ?



EXERCICE : DE DÉSIR EN DÉSIR
1.  Note trois désirs présents dans ta vie en ce moment.
2.  Pour chacun, demande-toi : « Si je l'obtiens, qu'est-ce que cela m'apporte vraiment ? »
3.  Pose la même question à ta réponse. Puis encore une fois.
4.  Observe : tes trois chemins mènent-ils au même endroit ?


	Mon désir
	Ce qu'il cherche
	Ce qu'il cherche vraiment

	
	
	

	
	
	

	
	
	



POUR ANCRER
Mon aspiration profonde, en une phrase :	
Ferme les yeux. À chaque inspiration, accueille cette phrase. Trois respirations suffisent.


ÉTAPE 2
La Roue de Fortune
Vivre sans m'attacher
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L'ESSENTIEL
Le singe plonge dans l'expérience et remonte sous la forme d'un chien, doré d'une conscience nouvelle. La roue repose sur l'eau mouvante des émotions, qui peut si facilement nous emporter. Mais au sommet, la Sphinge observe, immobile. Elle est cette Conscience Témoin en toi, capable de vivre pleinement l'expérience sans s'attacher à son résultat.



DEVANT LA CARTE
	Regarde la Sphinge au sommet de la roue. Que voit-elle que le singe ne voit pas ?
Pourrais-tu devenir la Sphinge ?



EXERCICE : LA POSTURE DE LA SPHINGE
1.  Choisis une situation qui t'agite en ce moment.
2.  Décris-la comme le singe : ce que tu ressens, ce que tu crains, ce que tu espères.
3.  Monte au sommet de la roue. Décris la même situation comme la Sphinge : seulement ce qui se passe, sans jugement ni attente.
4.  Qu'est-ce qui change en toi entre ces deux regards ?

	Vu par le singe
	Vu par la Sphinge

	
	


POUR ANCRER
J'agis pleinement pour :	
Je laisse la Vie décider de :	


ÉTAPE 3
Le Pendu
M'abandonner
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L'ESSENTIEL
Suspendu par un pied sans être vraiment attaché, les bras derrière le dos, Le Pendu semble ne rien faire. Et pourtant, son visage est paisible. Sa jambe croisée dessine un 4, le nombre de la réalisation : au dehors, la non-action ; au dedans, quelque chose s'accomplit. Il a cessé de vouloir tout diriger. Il fait sa part, et confie le reste à la Vie.


DEVANT LA CARTE
	Regarde son visage. Comment peut-on avoir la tête en bas et rester en paix ?
Quelle situation met ta vie « à l'envers » en ce moment ?



EXERCICE : LES DEUX COLONNES
1.  Choisis une situation qui te préoccupe.
2.  Répartis tout ce qui la compose dans les deux colonnes.
3.  À gauche, entoure une action que tu peux poser cette semaine.
4.  À droite, relis chaque ligne et respire. Ce n'est pas à toi de le porter.

	Ce qui dépend de moi
	Ce qui ne dépend pas de moi

	
	



POUR ANCRER
Je fais ma part :	
Je confie à la Vie :	
Laisse tomber les épaules, pose les mains derrière le dos comme Le Pendu, et respire trois fois.


ÉTAPE 4
Tempérance
Relier
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L'ESSENTIEL
Tempérance porte des ailes, comme les anges, et voyage entre les mondes. Entre ses deux jarres, une énergie circule sans cesse. Tout est courbe dans sa robe : elle ne sépare pas, elle relie. Son nombre, 14, unit le 1 de la conscience et le 4 de la matière. Elle t'invite à vivre dans ces deux mondes à la fois.


DEVANT LA CARTE
	Suis du regard le flux entre les deux jarres. Qu'est-ce qui circule ?
En toi, entre quelles parties de toi-même ce mouvement pourrait-il circuler ?



EXERCICE : RELIER UNE OPPOSITION
1.  Note une opposition qui te traverse : en toi, avec quelqu'un, ou entre deux choix.
2.  Place un pôle dans chaque jarre.
3.  Pour chacun, cherche ce qu'il a de juste ou de précieux.
4.  Qu'est-ce qui pourrait circuler de l'un à l'autre ? Quel chemin nouveau apparaît ?

	Jarre 1
	Ce qui circule
	Jarre 2

	
	
	



POUR ANCRER
Ce que je choisis de relier :	


Mes 4 repères
Une carte à garder près de toi : imprime-la, photographie-la ou découpe-la.
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	Le Mat me rappelle où je veux aller.
Quelle est l'aspiration profonde qui donne une direction à mon chemin de vie ?
La Roue de Fortune m'apprend à traverser l'expérience sans m'y perdre.
Puis-je vivre mes expériences sans m'attacher à leur résultat ?
Le Pendu m'invite à lâcher ce que je ne peux pas contrôler.
Puis-je lâcher ce que je ne peux pas contrôler et m'abandonner davantage à la Vie ?
Tempérance m'apprend à relier.
Puis-je apprendre à relier, dans ma conscience, ce qui m'apparaissait jusqu'ici séparé ?



Le matin, choisis l'une de ces quatre questions, ou tire-la au hasard.
Garde-la avec toi toute la journée.


Point d'arrivée
	Ma paix intérieure aujourd'hui, de 1 à 10 :   1  2  3  4  5  6  7  8  9  10
Au début de ce chemin, je notais :	



L'ARCANE QUI M'A LE PLUS PARLÉ
C'est :	
Pourquoi ?	
	
	

L'ARCANE QUI M'A LE PLUS RÉSISTÉ
C'est :	
Qu'est-ce que cette résistance me dit ?	
	
	

CE QUE JE RETIENS, EN UNE PHRASE
	
	
	

UN GESTE QUE JE CHOISIS POUR CONTINUER
	
	
	


Et maintenant ?
Tu arrives au terme de ce chemin, et je te remercie d'avoir pris ce temps pour toi.
Peut-être as-tu touché, ne serait-ce qu'un instant, cet espace de calme qui ne dépend pas de ce qui se passe au dehors. Peut-être aussi qu'un arcane a résisté, a soulevé plus de questions que de réponses. Ne l'écarte pas trop vite : c'est souvent là que se cache une porte.
La paix ne se construit pas en faisant disparaître les mouvements de la vie. Elle naît de cet espace en toi qui, au milieu de ces mouvements, peut rester tranquille. Tes quatre repères sont là pour t'y ramener, aussi souvent que tu en ressentiras le besoin.
J'aimerais beaucoup savoir ce que ce carnet a éveillé en toi. Quel arcane t'a le plus parlé ? Lequel t'a résisté ? Réponds simplement à mon email, je serai heureuse de te lire.
Hélène
Tu veux aller plus loin ? Je te propose : 

7 EXERCICES D’ÉVEIL 22 € 
https://letarot-tresorinfini.com/decouvrez-7-exercices-deveil/
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LES 7 COLONNES DE LA CONSCIENCE 147 €
https://letarot.learnybox.com/7-colonnes-conscience/
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