















d’art-thérapie

MON GUIDE








De Nathalie Hanot

Le Journal créatif du burn-out, préface d’Anne-Marie Jobin, Éditions de l’Homme, 2021. 

Carnet de deuil, Éditions de l’Homme, 2019. 

Le Tarot créatif. Libérez votre plein potentiel grâce à la symbolique, Le Jour, 2018.

Suivez-nous sur Instagram 

@albinmichel_et_moi 

Santé, bien-être, vie quotidienne, cuisine, parentalité, psycho, 

développement personnel, nature, loisirs et plus encore…

Tous droits réservés.

© Éditions Albin Michel, 2024.








ÉLISABETH PIÉMONT SANNIÉ ART-THÉRAPEUTE

NATHALIE HANOT PSYCHOLOGUE

PARCOURS CRÉATIF 

POUR SURMONTER 

LES ÉPREUVES DE LA VIE

EN 12

ÉTAPES

d’art-thérapie

MON GUIDE














5

 Sommaire

 

INTRODUCTION ................................................................................................................7

ÉTAPE 1 

JE VIS LA VIE AVEC SES HAUTS ET SES BAS ..................14

ÉTAPE 2 

JE SUIS SOUS LE CHOC… 

 

J’INTÈGRE L’ANNONCE DE LA NOUVELLE ........................34

ÉTAPE 3 

JE PERDS MES REPÈRES .................................................................................48

ÉTAPE 4 

JE FAIS ALLIANCE ....................................................................................................

64

ÉTAPE 5 

JE FAIS FACE ....................................................................................................................84

ÉTAPE 6 

JE DESSINE LE PORTRAIT DE MA DOULEUR ................100

ÉTAPE 7 

JE TRANSFORME MES ÉMOTIONS ...............................................116

ÉTAPE 8 

JE RENCONTRE LE DRAGON ................................................................140

INTERLUDE 

INVITATION À LA BEAUTÉ ........................................................................156

ÉTAPE 9 

JE VIS LA MÉTAMORPHOSE ..................................................................160

ÉTAPE 10 

JE DÉVELOPPE MES FORCES DE RÉSILIENCE..............176

ÉTAPE 11 

JE CONSTRUIS UN NOUVEL ÉQUILIBRE .............................194

ÉTAPE 12 

JE REDIS OUI A LA VIE .....................................................................................

218

 

BIBLIOGRAPHIE .......................................................................................................240

 

REMERCIEMENTS .................................................................................................

243

 

TABLE DES MATIÈRES ....................................................................................244








La 

vie 

nous 

propose 

des 

aventures 

souvent 

lumineuses 

et 

parfois 

sombres, 

avec 

des 

joies, 

des 

victoires, 

mais 

aussi 

des 

épreuves 

et 

des 

pertes.” 
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Introduction

 LES ÉPREUVES JALONNENT NOS VIES

Vivre, c’est faire des expériences, découvrir le monde, aller à rencontre des 

autres mais aussi de soi-même.

La vie nous propose des aventures souvent lumineuses et parfois sombres, 

avec des joies, des victoires, mais aussi des épreuves et des pertes.

La 

maladie, 

le 

handicap, 

les 

ruptures 

et 

les 

deuils, 

les 

événements 

trau-

matiques 

personnels 

ou 

collectifs, 

les 

diffi cultés 

relationnelles 

avec 

soi, 

sa 

famille, 

les 

autres 

jalonnent 

nos 

parcours. 

Ce 

sont 

chaque 

fois 

des 

expé-

riences intimes de confrontation douloureuse avec un réel que nous n’avons 

pas 

souhaité. 

Elles 

sont 

autant 

de 

défi s : 

lutte 

pour 

la 

guérison, 

diffi cultés 

concrètes 

et 

physiques 

à 

surmonter, 

apprivoisement 

d’un 

nouvel 

état 

au 

service d’un équilibre de santé à restaurer ou à créer.

Même si notre histoire est unique, elle comporte des composantes univer-

selles qui nous relient aux autres : nombreux sont celles et ceux qui vivent 

ou ont vécu des épreuves similaires aux nôtres.

Mais 

nous 

sommes 

davantage 

que 

nos 

symptômes, 

nos 

maladies, 

nos 

épreuves 

et 

nos 

histoires : 

à 

travers 

tout 

cela 

et 

malgré 

tout 

cela, 

nous 

continuons à exister et sommes appelés à vivre.

L’expérience de vie fait partie d’un chemin plus vaste. Continuer de marcher 

sur 

ce 

chemin, 

parvenir 

à 

être 

et 

rester 

auteur 

du 

récit 

de 

sa vie 

est 

une 

étape 

décisive 

pour 

retrouver 

un 

pouvoir 

essentiel 

qui 

nous 

a 

peut-être 

échappé.

 L’ART : UNE RESSOURCE 

EXTRAORDINAIRE

La création artistique est une ressource sans équivalent pour nourrir notre 

vie comme pour aff ronter la souff rance. Face à une réalité douloureuse, la 

créativité et l’imaginaire off rent autant de voies d’expression, d’apaisement 

des tensions internes, de construction de récits porteurs, de représentation 

de l’indescriptible, pour œuvrer à notre adaptation et rester vivant. La créa-

tivité est énergie vitale, il nous revient de la cultiver à la fois pour soutenir 

les soins et pour prendre soin de nous.
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Dans ce livre, l’art, son histoire, les artistes, leurs impulsions et leurs per-

ceptions 

vont 

nous 

servir 

de 

fil 

conducteur 

pour 

appréhender 

la 

réalité 

universelle des défis de la vie. Avec leur hypersensibilité et leur technique, 

les 

artistes 

ont 

expérimenté, 

exprimé, 

pensé, 

pansé, 

donné 

forme, 

exposé 

ce qui les touchait, et rebondi ensuite. Si leurs œuvres sont si belles, c’est 

qu’elles sont riches de leur travail, de leur réflexion, de leurs émotions.

En marchant dans leurs pas, nous pouvons tracer notre propre chemin de 

création 

pour 

nous 

distraire, 

pour 

exprimer 

ce 

qui 

doit 

l’être 

et 

intégrer 

ces 

événements 

douloureux 

qui 

nous 

imposent 

des 

défis 

que 

la 

vie 

nous 

invite à relever.

12 ÉTAPES POUR FAÇONNER 

VOTRE RÉCIT

Le livre est structuré en 12 chapitres, comme autant d’étapes emblématiques, 

telles qu’on en trouve dans tous les grands récits de voyage de héros (comme 

Ulysse, dans L’Iliade et L’Odyssée, ou Les Douze Travaux d’Hercule, mais aussi, 

plus 

proches 

de 

nous, 

Harry 

Potter). 

Si 

ces 

récits 

nous 

émeuvent 

et 

nous 

touchent tous, c’est parce que leur trame est calquée sur les péripéties de 

la vie.

Ces récits sont de véritables quêtes initiatiques : le héros est appelé à vivre 

une 

aventure, 

désirée 

ou 

non, 

durant 

laquelle 

il 

doit 

relever 

des 

défis 

qui 

l’amènent à mieux comprendre le monde et mieux se connaître. Il s’engage 

dans 

l’aventure 

sans 

même 

pouvoir 

imaginer 

ce 

que 

sera 

le voyage, 

mais, 

à l’arrivée, on découvre combien il a évolué et grandi.

Ce livre vous propose d’aborder la maladie, la souffrance, le deuil… au travers 

des 12 étapes suivantes :

1. 

Je vis la vie avec ses hauts et ses bas

2. 

Je suis sous le choc… J’intègre l’annonce de la nouvelle

3. 

Je perds mes repères

4. 

Je fais alliance

5. 

Je fais face

6. 

Je dessine le portrait de ma douleur

7. 

Je transforme mes émotions

8. 

Je rencontre le dragon

9. 

Je vis la métamorphose

10. 

Je développe mes forces de résilience

11. 

Je construis un nouvel équilibre

12. 

Je redis oui à la vie
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NUL BESOIN D’ÊTRE ARTISTE 

POUR MOBILISER SON IMAGINAIRE

Il 

n’est 

pas 

nécessaire 

d’être 

artiste 

pour 

réaliser 

les 

exercices 

créatifs 

proposés. Nous sommes tous des créateurs et exercer sa créativité est un 

besoin 

fondamental 

pour 

tout 

être 

humain. 

En 

jouant 

le 

jeu 

du 

processus 

créatif, vous 

emprunterez 

un 

chemin 

d’ouverture, vous 

développerez votre 

sens de l’observation et votre curiosité, vous apprendrez à exprimer ce qui 

vous est le plus intime.

Il vous suffit de vous munir d’un carnet et d’un peu de matériel (voir p. 12) 

puis de vous laisser guider au long des chapitres de cet ouvrage pour libérer 

votre pouvoir de création. Vous finirez par trouver le chemin d’expression qui 

vous est propre : écriture, dessin, trait, matière, couleur, collage… C’est vous 

l’auteur 

ou 

l’autrice 

de 

ce 

carnet, 

qui 

devient 

le témoin 

de votre 

parcours 

de vie et en garde la trace.

Au 

fil 

des 

pages, 

vous 

serez 

invité(e) 

tour 

à 

tour 

à 

regarder, 

contempler, 

à 

écouter 

ou 

à 

créer. 

Vous 

trouverez 

aussi 

des 

outils 

pour 

vous 

exprimer 

seul(e) ou en lien avec celles et ceux qui vous entourent. Ce carnet créatif 

sera comme le carnet de bord de ce voyage particulier. Comme un marcheur 

sur 

un 

chemin, 

vous 

saisirez 

et 

raconterez 

ce 

que 

vous 

traversez, 

ce 

qui 

vous 

permettra 

de 

prendre 

conscience 

de 

ce 

que 

vous 

vivez 

et 

de 

poser 

des mots dessus.

Créer, 

c’est 

aussi 

oser 

prendre 

un 

chemin 

de 

renouvellement 

en 

donnant 

une 

forme 

à 

ce 

qui 

parfois 

était 

inintelligible, 

pour 

le 

dépasser. 

Mobiliser 

son imaginaire est un puissant moteur de vie !

Le 

chemin 

créatif 

que 

nous 

vous 

proposons 

est 

inspiré 

d’œuvres 

de 

dif-

férents 

artistes 

(peintres, 

écrivains, 

musiciens…). 

L’objectif 

est 

d’élaborer 

votre propre récit – le récit du héros ou de l’héroïne que vous êtes – pour 

vous permettre un retour à l’équilibre. En cela, le livre est un complément 

à 

l’accompagnement 

thérapeutique. 

Il 

sera 

votre 

compagnon 

chez 

vous, 

à 

l’hôpital, 

à 

l’école, 

au 

travail, 

pendant 

et 

après 

la 

maladie 

ou 

l’épreuve. 

Il 

vous permettra de garder le cap.

INTRODUCTION
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 UN PARCOURS CRÉATIF 

À LA FOIS GUIDÉ ET LIBRE

Grâce 

à 

des 

consignes 

claires, 

vous 

remplirez 

votre 

carnet 

en 

toute 

autonomie et à votre rythme.

 Pour 

chaque 

exercice, 

tenez 

compte 

de 

ce 

que 

vous 

vivez, 

de 

vos 

besoins, 

de 

vos 

douleurs 

peut-être, 

de 

votre 

fatigue 

sans 

doute ; 

adaptez le rythme du parcours et les consignes en fonction de votre 

état 

de 

santé 

ou votre 

état 

émotionnel, 

en veillant toujours 

à votre 

bien-être.

 Comme dans la vraie vie, un parcours n’est pas forcément linéaire : 

vous 

reviendrez 

plusieurs 

fois 

sur 

certaines 

étapes, 

vous 

en 

igno-

rerez d’autres, vous en adapterez ou enjamberez certaines. La liberté 

d’expression est indispensable à tout créateur : osez les détours.

 À 

chaque 

étape, 

accordez-vous 

la 

liberté 

de 

trouver 

votre 

propre 

voie. 

Avez-vous 

besoin 

d’un 

moment 

de 

création 

artistique ? 

Sui-

vez Arty, l’artiste. Avez-vous besoin de soin, de prendre du recul ? 

Écoutez Doc, la thérapeute. Et parfois, comme avec Maître Zen, vivez 

simplement un moment de détente créative.

 QUATRE COMPAGNONS DE ROUTE

Tout 

au 

long 

de 

ces 

pages, 

quatre 

guides vous 

accompagneront : 

Arty, 

l’artiste ; Doc, la thérapeute ; Maître Zen, le sage ; et Olie, le patient allié. 

Ils 

vous 

proposeront 

des 

exercices 

pour 

réaliser 

votre 

« roman 

gra-

phique » à vous. Ils vous ouvrent le chemin en partageant leurs savoirs, 

leurs expériences, leurs visions créatives, tout en vous encourageant. Ils 

donnent du sens à votre démarche. Ils n’ont pas toutes les solutions, mais 

ils vous aideront à vous révéler, à trouver des solutions par vous-même.
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Arty vous présente des œuvres de peintres, d’écrivains, 

de musiciens particulièrement inspirantes, qu’il vous propose 

de découvrir, de contempler, de sentir, de lire, d’écouter… Les 

œuvres 

d’art 

sont 

comme 

les 

histoires 

dans 

les 

livres : 

souvent, 

elles 

divertissent, 

mais 

surtout 

elles 

nous 

font 

voyager 

dans 

des 

« paysages », 

ceux 

de 

leur 

créateur, 

mais 

aussi 

les 

nôtres. 

On 

se 

raconte une histoire lorsque l’on observe une œuvre, et cette histoire 

parle 

de 

nous. 

Ces 

œuvres 

nous 

mobilisent, 

nous 

réveillent 

et 

nous 

mettent 

en 

lien 

avec 

notre 

humanité : 

nous 

partageons 

avec 

l’artiste 

quelque chose que nous vivons aussi, comme lui, mais avec d’autres 

tonalités et d’autres nuances.

Arty fournit aussi des repères, des connaissances et des techniques 

artistiques. Il vous invite à devenir vous aussi auteurou autrice 

au travers de défi s créatifs.

Cliquez sur les QR codes, découvrez les œuvres dont il 

vous parle, allez dans les musées aussi, mettez-vous 

en mouvement et découvrez le réconfort que l’art 

procure, l’éclairage qu’il peut donner à votre 

vie 

et 

la 

sensibilité 

avec 

laquelle 

il 

peut consoler.

ARTY, 

L’ARTISTE

DOC, 

LA THÉRAPEUTE

OLIE, 

LE PATIENT ALL 

IÉ

À chaque étape, Doc vous explique l’état 

physique 

et 

psychique 

dans 

lequel 

vous 

pouvez vous trouver 

et 

propose 

des 

points 

de repère et des références, fait appel au bon 

sens, 

pour 

comprendre 

ce 

qui 

se 

passe 

en 

vous de profondément humain, relativisant et 

invitant au soin. Elle encourage l’expression 

de vos sensations et de vos interrogations. 

Elle 

vous 

invite 

à 

échanger 

avec 

vos 

proches comme avec vos soignants. 

Elle 

veille 

à 

votre 

équilibre 

de 

santé.

Olie, lui, a l’expérience de la vie avec la mala-

die, il a pu faire face à des situations semblables 

à celles que vous traversez. Ce n’est pas un super 

patient, 

c’est 

simplement 

un 

patient, 

comme 

vous, 

mais il a accès à des ressources pour ne pas lâcher 

le fi l, quand tout semble fermé. Il est prêt à aider 

ses pairs – vous en l’occurrence – confrontés à 

faire face à la vie avec la maladie, à l’épreuve. 

Il 

a 

été 

formé 

à 

cela. 

Doté 

d’empathie, 

il est à l’écoute.

MAÎTRE ZEN, 

LE SAGE

Maître Zen connaît bien la vie et a sans 

doute déjà traversé des épreuves, il tire sa 

sagesse de son expérience. Il connaît des 

astuces créatives et zen capables d’apai-

ser. Il respecte votre rythme, prend soin 

de 

vous 

en 

veillant 

à 

ménager 

vos 

forces, à honorer vos envies.
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 LE MATÉRIEL

Les exercices de ce livre invitent à tester des techniques variées et à vous 

ouvrir à des idées nouvelles. Voici le matériel dont vous aurez besoin :

 un carnet A5 ou du format de votre choix, à feuilles blanches

 un stylo-bille quatre couleurs

 un crayon à papier

 une gomme

 des crayons de couleur, des pastels gras ou des pastels secs

 des feutres

 des pastilles de peinture gouache

 de l’aquarelle

 des encres de diverses couleurs

 un pinceau, de l’eau

 une règle

 du papier-calque

 une 

banque 

d’images, 

découpées 

dans 

des 

journaux, 

magazines, 

revues 

: 

images 

ou 

détails 

dans 

l’image 

; 

thèmes 

variés 

(animaux, 

nature, humains, constructions…) ; diff érentes échelles et couleurs : 

allez spontanément vers les images qui vous attirent.

 des ciseaux

 un tube de colle

 parfois 

une 

tablette 

ou 

un 

smartphone 

pour 

écouter 

une 

musique 

ou eff ectuer une recherche particulière

 CONSEILS

Exercer sa créativité suppose de s’y mettre ! C’est en réalisant, c’est en 

vous 

immergeant 

dans 

une 

pratique 

régulière 

que vous 

découvrirez 

ce 

que vous voulez exprimer.

 Soyez indulgent(e) avec vous-même, la créativité se développe pro-

gressivement, en tâtonnant.

 N’oubliez 

pas 

que 

créer, 

c’est 

aussi 

se 

laisser 

aller 

au 

plaisir 

de 

la 

découverte 

et 

du 

jeu. 

Le 

plaisir 

peut 

venir 

de 

la 

nouveauté, 

de 

l’expérience, mais aussi du matériel créatif. Le plaisir viendra parfois 

d’une couleur, d’un crayon gras, d’un mouvement de votre corps, de 

la sérénité vécue dans un moment de profonde création… Découvrez, 

testez, observez.
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LES PICTOGRAMMES 

UTILISÉS DANS LE LIVRE

Exercice de créativité à réaliser 

dans votre carnet

Morceau de musique 

à écouter

QR code à scanner : lien vers un document 

(gabarit, modèle, fichier audio, vidéo…) 

qui vous aidera à réaliser l’exercice

Suggestion de lecture, d’exposition, de film… 

pour prolonger l’exercice.

 C’est 

le 

chemin 

qui 

compte. 

Les 

moments 

de 

création 

sont en eux-mêmes plus importants que le résultat. Prêtez 

attention 

à 

ce 

que vous vivez, 

rebondissez 

sur 

ce 

qui 

se 

crée devant vos yeux, laissez-vous embarquer dans l’his-

toire qui se raconte dans votre tête. Votre monde intérieur 

est riche et votre psyché a hâte !

 Retrouvez 

d’autres 

conseils 

en 

annexe 

via 

le 

QR 

code 

ci-dessous.

 Parfois, il vous sera proposé d’utiliser un gabarit pour vous 

aider à réaliser l’exercice. Flashez le QR code ci-dessous 

pour télécharger et imprimer tous les modèles du livre.

À LA FIN DE CHAQUE ÉTAPE

Pour clore chaque chapitre, deux exercices vous seront proposés :

  « D’un seul trait » : il s’agit de tracer de façon instinctive 

un dessin simplifié, d’un seul trait, sans lever le crayon.

  « Le 

temps 

du 

récit » 

est 

un 

moment 

d’écriture 

pour 

dérouler le fil de vos pensées – sur les choses que vous 

avez envie de dire, sur ce que vous vivez (quelques dates 

et lieux clés, un souvenir à ne pas oublier, quelqu’un) ou 

sur ce que vous créez.

INTRODUCTION

Flashez-moi 

pour télécharger 

les modèles 

Flashez-moi 

pour télécharger 

les musiques








 ÉTAPE

 1

 JE VIS LA VIE 

AVEC SES HAUTS 

ET SES BAS

La 

vie, 

ce 

n’est 

pas 

d’attendre 

que 

les 

orages 

passent, 

c’est 

apprendre 

comment 

danser 

sous 

la 

pluie.” 

SÉNÈQUE
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DANS 

CETTE ÉTAPE

Vous allez démarrer cette aventure 

créative avec un langage simple : 

celui de la ligne. 

Vous allez expérimenter comment 

exprimer les ondulations 

et les ruptures de la vie, 

et continuer à tracer votre chemin. 

Vous découvrirez que, avec 

des lignes uniquement, 

des artistes ont créé 

des œuvres.

Si vous avez ce livre en main, c’est que vous 

vivez 

peut-être 

une 

crise 

qui 

vous 

fait 

vous 

sentir 

« en dehors de votre vie » : annonce d’un événement dou-

loureux, 

diagnostic 

d’une 

maladie, 

brutalité 

de 

certains 

mots 

entendus. 

Nous 

connaissons 

tous 

ces 

épisodes 

qui 

créent 

une 

rupture et nous laissent sans voix.

La vie 

est 

un 

chemin 

parfois 

ardu. 

Avec 

ses 

hauts 

et 

ses 

bas, 

ses 

victoires et ses pertes, elle nous invite à croître. « Vivre, c’est naître, 

aimer perdre et grandir » (Jean Monbourquette).

Face à l’épreuve, nous passons par un processus d’adaptation 

et de croissance. Ce processus peut être accompagné, porté 

et stimulé par l’art et la créativité. Les artistes, au travers 

de 

leurs 

œuvres, 

racontent 

une 

histoire 

universelle 

à laquelle nous pouvons relier notre histoire per-

sonnelle 

pour 

traverser 

l’épreuve, 

compo-

ser 

avec 

elle, 

l’adoucir, 

lui 

donner 

du sens.

Votre 

aventure 

créative 

commence 

donc avec la ligne, trace simple, et pourtant 

riche 

de 

possibilités 

d’expression : 

elle 

peut 

être 

droite, courbe, brisée, interrompue…

Pour vous, 

j’ai 

choisi trois 

artistes 

qui 

ont 

utilisé 

le 

langage 

de la ligne. Avec eux vous allez découvrir comment représenter 

les ondulations ou les ruptures de la vie.

Souvenez-vous 

(voir 

p. 12-13) : 

à 

vous 

de 

mettre 

en 

œuvre 

les 

exercices proposés, avec votre imaginaire, votre sensibilité. Cha-

cun 

a 

sa 

façon 

d’interpréter, 

de 

réaliser 

les 

consignes 

et 

de 

s’en 

évader. 

C’est vous 

qui tracez votre 

chemin, 

c’est vous qui composez.
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 SAISIR LES ONDULATIONS

Je 

vous 

propose 

de 

commencer 

par 

un 

peu 

de 

musique : 

Raindrops 

Keep 

Falling 

on 

my 

Head. 

Ce 

morceau, 

composé, 

en 1969 pour le fi lm Butch Cassidy et le Kid et interprété par 

B.J. Thomas, a reçu l’Oscar de la meilleure chanson originale. 

La mélodie tendre et enthousiaste et le tempo d’une marche 

entraînante accompagnent des paroles qui racontent comment on surmonte 

ses 

ennuis 

et 

ses 

soucis 

en 

comprenant 

qu’il 

ne 

« faudra 

pas 

longtemps 

avant que le bonheur ne revienne ».

Les lignes sont omniprésentes dans notre vie. Dans la nature 

mais aussi dans bon nombre de nos gestes. Une ligne, c’est 

comme un chemin de vie, croisant d’autres destinées, d’autres 

récits de vie.

Dans l’art, la ligne, plus ou moins épaisse, délimite une sur-

face 

et 

structure 

la 

création. 

Elle 

traduit 

des 

idées 

ou 

l’élan 

du 

corps 

en 

traçant son énergie.

La ligne est une des constantes du vocabulaire artistique de 

l’artiste argentin León Ferrari (1920-2013). D’un geste délié 

de 

la 

main, 

l’artiste 

trace 

des 

lignes 

comme 

des 

routes 

( Caminos), 

des 

trajets 

ondulés 

qui 

se 

croisent, 

créant 

aussi 

des espaces délimités, des espaces de rencontre avec de la 

couleur, des matières, d’autres graphismes. L’artiste complète alors les es-

paces en les remplissant de traits droits au crayon de couleur, contrastants.

Raindrops Keep Falling 

on my Head

de B.J. Thomas

León Ferrari, sans titre, 2005, 

collection Museo de Arte Moderno 

de Buenos Aires

Je 

dessine 

à 

la 

main 

des 

mots 

silencieux 

qui 

racontent 

des 

choses, 

avec 

des 

lignes 

qui 

ressemblent 

à 

des 

voix. 

Et 

j’écris 

des 

dessins 

qui 

relatent 

des 

souvenirs 

que 

les 

mots 

ne 

peuvent 

décrire

*

.” 

LEÓN FERRARI

* Lettre de León Ferrari à Christina Harrison, 1996.
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FANTAISIE 

DE LA MAIN

Consignes

 À 

la 

manière 

de 

León 

Ferrari, 

tracez 

au 

crayon 

des 

lignes 

qui 

se 

croisent 

et 

créent des espaces ; jouez avec l’ondula-

tion. Engagez-vous dans la création sans 

savoir 

à 

l’avance 

quel 

sera 

le 

résultat. 

D’une 

simple 

ligne 

tracée 

sans 

y 

penser 

peut surgir une forme, une idée.

 N’oubliez 

pas : 

quand 

votre 

poignet 

est 

souple, la main vagabonde plus librement 

dans l’espace.

 Remplissez 

certains 

espaces 

entre 

les 

lignes avec des couleurs ou des motifs.

 Observez 

et 

laissez 

aller 

votre 

imagina-

tion : faites apparaître dans ces lignes des 

formes 

familières, 

végétales, 

humaines… 

Rebondissez 

sur 

ce 

qui 

se 

crée, 

écoutez 

l’histoire qui se déroule dans votre tête.

 Laissez aussi des espaces vides : espaces 

de silence, de calme, ils donnent du rythme 

et de la respiration à la création.
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Un 

chemin 

droit 

ne 

mène 

jamais 

qu’au 

but

*

.”

ANDRÉ GIDE

* André Gide, Journal, 28 octobre 1922.








19

1 - JE VIS LA VIE AVEC SES HAUTS ET SES BAS

Musica de trabajo 

de Binaural Beats

Selon 

Anni 

et 

Josef 

Albers, 

artistes 

et 

enseignants, 

l’activité 

artistique 

a 

un 

impact 

incommensurable 

sur 

la 

réalisation 

de 

soi 

et 

sur 

la 

relation 

avec 

les 

autres. 

Ils 

invitent 

leurs 

élèves 

à 

observer sensiblement le monde qui les entoure et à le découvrir 

par l’expérimentation créatrice avec des matériaux à portée de 

main. Découvrez leurs œuvres au musée d’Art moderne de Paris.

Pendant 

que 

vous 

créez, 

écoutez 

des 

musiques 

qui 

augmentent 

l’activité 

cérébrale 

avec 

des 

ondes 

 alpha. 

Cette 

écoute 

suscite 

un 

état 

de 

bien-être, 

de 

relaxation 

légère, 

tout 

en 

favorisant 

l’attention, 

la 

créativité 

et 

la 

concentration. 

Je 

vous suggère la playlist suivante.
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Conseil de lecture : 

Daniel Arasse, historien 

de l’art, a écrit des ouvrages 

accessibles à tous, 

notamment Le Détail. 

Pour une histoire rapprochée 

de la peinture et On n’y voit 

rien. Descriptions, qui nous 

proposent d’aiguiser notre 

regard sur la peinture.

VOICI QUELQUES ASTUCES 

POUR REGARDER UNE ŒUVRE D’ART

Selon de nombreux artistes modernes, « le tableau est autant 

fait par le regardeur que par l’artiste » (Marchel Duchamp

*

). Le 

regard, l’imagination, les associations de pensées, les émotions 

sont les outils fabuleux d’une conversation intime avec les œuvres d’artistes.

Ces dialogues peuvent être menés en décrivant simplement, sans jugement 

et avec curiosité vos observations :

Les motifs (une forme globale, une série de formes), les proportions, les 

lignes, les couleurs (contraste, tonalité, couleur dominante), les matériaux, 

les textures, les techniques.

 Comment est composée l’image ? Y a-t-il du mouvement dans l’œuvre ?

 Que voyez-vous dans l’œuvre ? Quel est le sujet ?

 Comment l’artiste a-t-il traduit ses idées ?

 Quelle 

atmosphère 

se 

dégage 

de 

l’image ? 

Quel 

est 

l’eff et 

de 

l’œuvre 

sur vous ?

 Trouvez-vous l’œuvre intéressante ? Que vous apporte-t-elle ?

 Tout 

au 

long 

de 

ce 

carnet, 

accueillez 

chacune 

de 

vos 

créations 

avec 

curiosité et appétit.

* Marcel Duchamp, dans ses entretiens avec Georges Charbonnier, 1960-1961.

Apprenez à 

voir 

et 

à 

ressentir 

la 

vie, 

cultivez 

votre 

imagination, 

parce 

qu’il 

y 

a 

encore 

des 

merveilles 

dans 

le 

monde, 

parce 

que 

la 

vie 

est 

un 

mystère 

et 

qu’elle 

le 

restera. 

Mais 

soyons-en 

conscients.”

JOSEF ALBERS
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UN ALPHABET DE LIGNES

Voici 

une 

palette 

de 

lignes 

expressives 

métaphoriques : 

elles 

vont 

de 

l’avant, 

reviennent 

sur leurs pas, se brisent, s’interrompent, s’entremêlent, s’enroulent et se déroulent.

Consignes

Quelles lignes vous inspirent et traduisent votre état d’esprit du moment ?

 Tracez d’autres lignes de ce type dans votre carnet.

 Complétez avec de la couleur.

N’attendez pas d’être plus 

en 

forme, 

avec 

des 

idées 

précises 

de 

réalisations 

ou 

un 

objectif 

à 

atteindre : 

mettez 

la 

main 

à 

la 

pâte, 

le 

cœur 

à 

l’ouvrage, 

débutez 

là 

où 

vous êtes avec ce que vous avez, avec ce que vous savez et 

ignorez… Réalisez, sans penser au résultat fi nal. Sentez-vous 

libre de tenter des choses nouvelles, de tâtonner.

Découvrez les choses peu à peu, avec un regard 

attentif et doux.
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Montrer 

nos 

créations 

à 

nos 

proches 

nous 

fait 

prendre 

le 

risque 

d’être 

déçus. 

« J’avais 

exprimé 

quelque 

chose 

de 

profond, 

mais 

il 

m’a 

dit 

que 

cela 

ne 

rimait 

à 

rien 

et 

que 

c’était 

moche ! » 

Nos 

proches 

ne 

sont 

pas 

meilleurs 

juges 

que nous. Ne vous laissez pas impressionner et rappelez-vous 

que vous 

n’êtes 

pas 

obligé(e) 

de 

les 

leur 

montrer. 

Votre 

carnet 

est tout 

à 

la fois un espace de création intime et un formidable moyen de communiquer 

sur ce qui vous anime et vous concerne.

BULLES DE CRÉATION

Il s’agit ici de dessiner sur une toute petite surface de papier 

pour 

se 

sentir 

comme 

dans 

une 

bulle, 

connecté 

à 

soi. 

Petit 

à 

petit, 

vous 

prendrez 

l’habitude 

de 

créer, 

même 

sur 

de 

courts 

instants, même sur de petits bouts de papier.

Consignes

 Dessinez 

un 

petit 

cercle, 

comme 

une 

bulle 

(voir 

modèle 

en annexe, p. 13).

 Remplissez-le 

de 

lignes, 

de 

couleurs, 

de 

formes, 

de 

sym-

boles, de mots… ou de smileys.

 Combinez. Recommencez.

Vous 

pouvez 

faire 

cet 

exercice 

régulièrement : 

une 

bulle 

par 

jour, par exemple, pour vous évader. Vous verrez qu’en peu de 

temps vous arriverez à décliner toute une gamme d’expressions.
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L’artiste 

russe 

Vassily 

Kandisky 

(1866-1944) distingue dans son œuvre :

 – les « Impressions » (impression directe de la nature) ;

 

– 

les 

« Improvisations » 

(expression 

de 

la 

nature 

intérieure 

de 

l’artiste, 

qui 

surgit 

de 

son 

inconscient 

et 

sont 

des 

créations 

 spontanées) ;

 – les « Compositions » (créations plus abouties, élaborées de manière 

consciente, réfl échies et qui sont souvent précédées d’études).

Dans votre carnet, vous allez expérimenter ces trois manières 

de créer : vous inspirer, improviser, organiser.
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 CRÉER AVEC LES RUPTURES

Une 

vie, 

avec 

ses 

hauts 

et 

ses 

bas, 

c’est 

comme 

une 

ligne 

tracée qui oscille, se brise parfois, fait un rebond quand elle 

touche le fond, et continue de page en page. Quand elle est 

tracée tout droit, elle est une seule force ; quand elle bifurque 

ou même se rompt, elle se fragmente ou change d’intensité.

L’artiste américain Jasper Johns (né en 1930) s’est inspiré 

d’un motif aperçu sur une voiture qui roulait sur l’autoroute 

de Long Island, à New York, pour développer une forme spé-

cifi que 

d’expression 

artistique : 

la 

technique 

des 

lignes 

ha-

chées, inclinées sur une diagonale.

Sur une feuille ou sur une toile, il s’agit de combiner des plaques de hachures 

qui se diff érencient les unes des autres, parce qu’elles sont dessinées dans 

diff érentes 

directions 

et 

sont 

de 

trois 

couleurs 

diff érentes. 

Cet 

ensemble 

coloré et contrasté est dynamique.

Comme Jasper Johns, vous pouvez trouver de l’inspiration autour de vous 

et 

développer 

votre 

créativité 

et 

votre 

imaginaire. 

L’expression 

artistique 

peut 

être 

très 

simple. 

Des 

artistes 

contemporains 

ont 

systématisé 

des 

pratiques 

de 

création 

à 

partir 

de 

gestes 

que 

parfois 

nous 

faisons 

sponta-

nément, intuitivement.

Jasper Johns, Scent, 1973-1974, collection Ludwig, Aix
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Tout 

a 

un 

temps 

qui 

lui 

est 

propre. 

À 

votre 

rythme, 

vous 

pouvez 

même 

gribouiller 

pour 

soulager 

votre 

impatience. 

J’aime 

tracer 

une 

succession 

de 

traits 

avec 

un 

stylo-bille, 

dans un sens, dans un autre, à mon rythme. Les lignes dia-

gonales sont faciles à tracer car elles respectent le mouve-

ment 

de 

mon 

poignet. 

J’accompagne 

ce 

mouvement 

en tournant 

le 

carnet 

dans un sens et dans un autre.

L’IMPATIENCE APPRIVOISÉE

Patience dans la création, patience dans le soin. « Patient(e) », c’est 

un 

nom, 

c’est 

un 

adjectif ; 

« patiente » 

est 

même 

un 

verbe 

à 

l’im-

pératif. Être patient, ce n’est pas être passif, c’est devoir supporter 

l’attente avec calme.

Consignes

 Tracez une succession de traits plus ou moins longs, dans des 

directions 

diff érentes 

(dans 

un 

sens 

puis 

dans 

l’autre, 

en 

dia-

gonale) avec trois couleurs de votre choix.

 Investissez l’espace. Trait après trait, trouvez votre rythme.








26

MON GUIDE D’ART-THÉRAPIE

Le 

gribouillage 

est 

aussi 

une 

ex-

pression artistique. Il traverse l’his-

toire de l’art depuis la Renaissance. 

On en trouve dans des carnets, sur 

les murs des ateliers, et même au 

centre de certaines œuvres, comme celles d’Anni-

bal 

Carrache 

(1560-1609). 

Le 

gribouillis 

est 

issu 

d’un mouvement rapide, d’une pulsion, d’un geste 

mécanique, que l’on peut même pratiquer les yeux 

fermés. La main se libère de l’exigence de virtuo-

sité, de ressemblance ou d’esthétisme. Cet exercice 

permet 

de 

se 

défouler, 

de 

lâcher 

prise. 

Il 

a 

aussi 

une fonction pratique : exercer la souplesse de la 

main et la précision du geste, du trait.

LIBERTÉ GRIBOUILLÉE

Consignes

 Avec 

un 

feutre, 

un 

stylo-bille, 

un 

crayon 

de 

couleur 

ou 

un 

pastel, 

gribouillez 

sim-

plement à la manière d’Annibal Carrache. 

Vous 

pouvez 

en 

confi ance 

laisser 

votre 

main 

se 

promener 

sur 

le 

papier, 

griff on-

ner 

de 

petits 

dessins, 

sans 

essayer 

de 

construire un dessin ou un texte. Laissez 

défi ler les idées dans une attention vague 

et distraite.

 

Pour cet exercice, vos mains sont « votre 

cerveau », 

vous 

ne 

décidez 

rien 

: 

elles 

vont où elles veulent et vous laissez faire. 

Cela vous permettra de vous recharger en 

énergie mentale.

Cette 

façon 

de 

dessiner 

machinalement, 

sans 

but, c’est souvent ce que l’on fait lorsque l’on 

griff onne quand on est occupé à autre chose, 

comme téléphoner.

Annibal Carrache, verso de La Vierge allaitant l’Enfant, 

vers 1587, Istituto Centrale per la Graﬁ ca, Rome








27

1 - JE VIS LA VIE AVEC SES HAUTS ET SES BAS

ASSEMBLAGE DE LIGNES COLORÉES

Cet 

exercice 

peut vous 

sembler très 

guidé, très 

dirigé techniquement : 

c’est 

pour vous 

permettre 

de mettre votre mental de côté.

Consignes

 Délimitez d’abord l’espace dans lequel vous allez réa-

liser vos assemblages de lignes colorées. Il suffi t de 

tracer un carré ou une forme plus libre (essayez de 

ne pas trop utiliser la règle, osez tracer librement).

 

Divisez l’espace ainsi créé en plusieurs formes géo-

métriques : 

triangles, 

rectangles, 

cercles… 

que 

vous 

pouvez 

encore 

ensuite 

diviser. 

(Modèle 

en 

annexe 

: 

voir p. 13.)

 Choisissez cinq ou six couleurs et utilisez-les dans des ordres variés pour remplir vos formes 

de 

bandes 

colorées. 

L’objectif 

est 

de varier 

les 

motifs 

et 

les 

couleurs 

dans 

un 

même 

espace 

contraint. Vous vous essayez ainsi à la composition.

L’artiste 

graphiste 

et 

sculpteur 

américain 

Sol 

LeWitt

(1928-2007) 

est 

un 

adepte 

de 

l’art 

mini-

maliste et conceptuel. Il trace une succession de 

bandes, 

où 

le 

rythme 

chromatique 

tempère 

une 

géo-

métrie 

rigoureuse. 

Les 

gammes 

picturales 

de 

ces 

suites 

de 

bandes 

colorées 

sont 

ordonnées 

de 

diff érentes 

façons 

(horizontale, verticale, en cercle, en courbe, en triangle…) 

mais toujours géométriquement. En les assemblant, 

il 

réalise 

un 

véritable 

travail 

de 

composi-

tion vivifi ant.

Sol LeWitt, Arcs and Bands in Color, 

1999-2003, The Museum of Modern Art, 

New-York
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 TRACER UN CHEMIN UNIQUE

Il est bon de préparer son corps avant tout processus créa-

tif. Étirez-vous, bâillez pour décontracter votre corps. Adop-

tez une position propice à la création : le dos plutôt droit, les 

épaules 

ouvertes, 

les 

pieds 

à 

plat 

sur 

le 

sol 

ou 

une 

main 

posée sur la table. Respirez régulièrement.

Avant 

de 

commencer 

à 

créer, 

fi xez 

votre 

attention 

sur 

votre 

souﬄ e 

en-

trant 

et 

sortant, 

sur vos 

pensées 

et vos 

émotions 

qui vont 

et 

qui viennent, 

 accueillez-les et laissez-les passer. Dans ce calme ainsi trouvé, vous tracerez 

plus librement.

J’apprécie le symbole 

du lotus. Cette plante a 

des racines très longues, 

elle puise ses ressources 

dans un mélange boueux 

et sa eur est magnii que.

Jeanne

Nous 

devons 

nous 

offrir 

de 

l’espace 

pour 

respirer. 

Littéralement. Inspirer 

et 

expirer. 

En 

rythme 

et 

en 

fluidité. 

[…] 

Vous 

vous 

surprendrez 

à 

y 

goûter 

(concrètement) dès 

la 

fin 

d’un 

exercice. 

Votre 

respiration 

ralentira. Votre 

esprit 

changera

*

.”

VIDYAMALA BURCH

* Vidyamala Burch, in Inspirer, dessiner. L’art de la respiration, 

de la pleine conscience et de la méditation, de Tom Granger, Hachette, 2022. 

À 16 ans, Vidyamala survit à une blessure de la colonne vertébrale. Il y a plus de vingt-cinq ans, 

elle commence à explorer la pleine conscience et la méditation pour soulager la douleur chronique. En 2001, 

elle fonde Breathworks, un centre de formation réputé, puis écrit Living well with pain and illness (Piatkus, 2011).

 TÉMOIGNAGE
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LES RACINES DU SOUFFLE

Savez-vous que sous les nénuphars que vous voyez à la surface d’un étang se déve-

loppent, jusqu’au fond, de profondes racines ?

Consignes

 En haut de la feuille de papier, dessinez quelques nénuphars sur la ligne de votre 

étang. (Modèle en annexe : voir p. 13.)

 Respirez pleinement avec l’intention de faire circuler le souﬄ e jusqu’au bout de 

vos doigts.

 Ensuite, en suivant l’expire de votre souﬄ e, tracez les lignes racines, depuis la base 

du nénuphar jusqu’au fond de l’étang. Vous pouvez varier de couleur. Continuez.

 Sentez-vous que vous êtes ici et maintenant, dans l’instant présent, votre esprit 

totalement occupé à tracer ces lignes ?

 Colorez les espaces entre les lignes.

 Vous pouvez terminer en inscrivant une phrase qui raconte le moment que vous 

venez de vivre.
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L’acrostiche 

est 

une 

forme 

de 

strophe 

ou 

de 

poème 

dans 

laquelle 

les 

initiales 

de 

chaque 

vers, 

lues 

de 

haut 

en 

bas, 

composent 

un 

mot 

ou 

un 

prénom. 

Voici, 

par 

exemple, 

la 

première 

strophe 

d’un 

poème 

que 

Guillaume 

Apollinaire 

a 

adressé à Lou, son amoureuse.

L’amour est libre il n’est jamais soumis au sort

O Lou le mien est plus fort encor que la mort

Un cœur le mien te suit dans ton voyage au Nord

*

.

* Guillaume Apollinaire, « Adieu », Poèmes à Lou, 1915.

POÈME DE LA PATIENCE

Consignes

 Écrivez 

verticalement 

le 

mot 

PATIENCE, 

une lettre en dessous de l’autre.

 À la façon de Guillaume Apollinaire, créez 

un acrostiche. C’est très simple : trouvez 

un 

mot 

ou 

inventez 

un 

vers 

libre 

(ou 

à 

rime) 

commençant 

par 

chacune 

de 

ces 

lettres.

 L’ensemble constituera un court poème.

P

A

T

I

E

N

C

E

Je me souviens que 

j’ai attendu le premier 

rendez-vous de 

diagnostic. Mon parcours 

s’inscrit dans la durée. 

La patience s’acquiert, 

il faut tenir.

Aurore

 TÉMOIGNAGE
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Voici un morceau de musique qui peut s’entendre comme 

une allégorie de la vie, avec un message puissant et plein 

d’espoir. 

Franz 

Schubert 

s’est 

éteint 

à 

l’âge 

de 

31 ans 

seulement, après une vie particulièrement tourmentée. Le 

thème, tiré d’un chant folklorique suédois, Se solen Sjun-

ker (« Regarde 

se 

coucher 

le 

soleil »), 

interrogatif, 

mélancolique, 

simple, 

résonne tout 

d’abord, 

seul, 

au violoncelle, 

sur 

la 

rythmique 

des 

accords 

répétés au piano sur le tempo andante (« en allant, avec mouvement »). 

La 

mélodie, 

poussée 

par 

le 

rythme 

du 

battement 

cardiaque 

ou 

de 

la 

marche 

(le 

rythme 

de 

toutes 

choses), 

s’appuie 

sur 

ce 

qui 

l’entoure 

et 

dialogue avec les autres instruments. Ensemble, ils grandissent et trouvent 

l’apaisement en transcendant le tragique et l’adversité.

Trio n

o

 2 op. 100 de Franz 

Schubert, interprété par 

Eugene Istomin, Leonard 

Rose et Isaac Stern

Tout 

au 

long 

de 

ce 

carnet, 

au 

fi l 

des 

exercices, 

écrivez régulièrement vos titres, vos ob-

servations, même des petits poèmes, pour ponc-

tuer vos créations. Cela permet de prendre du recul. La 

bienveillance sera de mise : vos mots doivent mettre en valeur 

vos créations et être porteurs. Un petit truc si vous êtes trop cri-

tique : imaginez qu’il s’agit de la création d’un ami ; quels mots positifs 

lui 

diriez-vous 

pour 

qualifi er 

sa 

création 

et 

soutenir 

sa 

dé-

marche ? Intéressez-vous à vos créations, qu’elles 

soient abouties ou non.

FENÊTRE AVEC VUE SUR SOI

Consignes

 Après avoir réalisé les créations proposées ci-dessus, observez-les et laissez-vous rêver devant elles.

 Notez quelques mots à leur propos. Ces mots, comme un titre, peuvent être neutres, informatifs, 

donner une date ou bien décrire un contenu, une atmosphère colorée, une manière de faire. 
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