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All loss is painful. Grief for a loved one is especially hard to 
bear, but divorce, the end of a relationship, a move, loss of 
physical abilities, goals or projects all lead to a journey 
known as “the grieving process”. 

Through the activities and benchmarks it offers, A Grief 
Notebook is an excellent tool for moving forward on the path 
of resilience. The creative exercises explained in it have 
been designed to help everyone welcome, express and 
transform their emotions, in stages and at their own speed. 

A Grief Notebook encourages us to find within ourselves un-
suspected resources.
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Strong points
	A proposal unique in its kind that responds in an original 
way to the needs of a person in the process of grieving.

	Part of the trend of using a creative journal as a resilience 
tool.

	Useful both for the general public and for therapists.

Nathalie Hanot is a psychologist. Since 2000, following 15 
years of clinical practice in a pediatric hospital working with 
children and parents in difficulty, she has worked in private 
practice. Through creative journals, hypnosis, art and the 
psychological symbols of the tarot as powerful tools for 
healing, she has developed a number of creative approaches 
using images for support. 
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ACTIVITÉ

La carte des repères
Il n’y a pas de chemin unique ni d’étapes obligées dans le 
deuil, les parcours possibles sont nombreux. Plusieurs auteurs, 
je l’ai évoqué au début de ce livre, ont démontré que les états 
émotionnels se chevauchent à toutes les étapes. Pour vous 
rafraîchir la mémoire, retournez lire les pages 23 à 33.

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

Consignes
• Après avoir relu les différentes étapes 

du deuil, demandez-vous à quelle 
étape vous semblez être rendu 
aujourd’hui ( juste aujourd’hui, le jour 
où vous créez cette page).

• Créez sur une page de votre carnet 
un fond texturé (voir consignes à la 
page 81). Réalisez un fond harmonieux 
à vos yeux avec vos acryliques, et 
laissez sécher.

• Avec un emporte-pièce ou à la main, 
découpez autant de « pierres » (cercles 
de papier) de couleurs différentes qu’il 
y a d’étapes de deuil, soit six. Notez au 
centre de chaque pierre le nom de 
l’étape qu’elle représente.

• Collez ensuite ce chemin de pierres sur 
le fond texturé.

• Écrivez en spirale autour de chacune 
des pierres. Écrivez spontanément des 
mots ou des phrases que chacune des 
étapes vous inspire.

• Collez ensuite une photo de vous, ou 
de la situation perdue, ou un symbole, 
ou un marcheur sur la pierre de l’étape 
où vous vous sentez arrêté aujourd’hui.

• Quelque part sur la page, placez les 
miroirs, le chemin, le marcheur.

Avec cette page, vous êtes allé à la rencontre de la multiplicité des 
moments à traverser sur le chemin de votre deuil. Vous prenez conscience 
des différentes étapes émotionnelles et psychologiques que vous vivez et 
vous les légitimez tout à la fois.

Voir p. 70
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