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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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MON GUIDE D’ART-THÉRAPIE
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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INTRODUCTION
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
14
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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.
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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



1 - JE VIS LA VIE AVEC SES HAUTS ET SES BAS
21
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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