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L’art-thérapieL’art-thérapie
L’art-thérapie est une forme de psychothérapie qui utilise le processus créatif pour améliorer 

le bien-être physique, mental et/ou émotionnel d’une personne.

Pratique reconnue en France depuis les années 1950 grâce aux travaux réalisés à l’hôpital psy- 
chiatrique Sainte-Anne à Paris, l’art-thérapie s’appuie sur des années de recherches et d’expériences 
cliniques, offrant un nouvel espace pour exprimer ce qui peut être difficile à verbaliser.

Depuis lors, l’art-thérapie a évolué pour devenir une profession à part entière, avec des praticiens 
formés dans diverses pratiques artistiques telles que le dessin, la peinture, la sculpture, le collage, la  
danse, la musique et le théâtre.

L’art-thérapie, c’est une façon de descendre en soi à travers la création d’images, de sons, de  
mouvements ou de formes. Pour cheminer avec l’art-thérapie, pas besoin de prérequis ni de talents 
artistiques particuliers… On n’a pas besoin que ce soit « beau » pour que ce soit efficace.

Principes fondamentaux de l’art-thérapie
L’art-thérapie repose sur plusieurs principes clés :

	� L’expression non verbale : L’art offre un langage alternatif lorsque les mots sont insuffisants ou  
trop difficiles à trouver. Cela permet d’exprimer des émotions profondes, des traumatismes 
ou des conflits internes sans la pression de la verbalisation directe.

	� La créativité comme processus de guérison : Le simple fait de créer stimule différentes parties 
du cerveau, favorisant la résolution de problèmes, la prise de décision et le développement de  
nouvelles perspectives.

	� L’œuvre créée comme miroir  : Comme un reflet de ce qui se passe à l’intérieur, la création 
produite permet à la personne de conscientiser ses propres pensées, sentiments et comportements,  
révélés à travers l’œuvre.

Applications et bénéfices de l’art-thérapie
Les neurosciences apportent un éclairage fascinant sur les mécanismes bienfaisants de l’art-thérapie 

sur les maux. Lorsque nous nous engageons dans des activités créatives, notre cerveau subit une série 
de changements bénéfiques :

	� Activation cérébrale : Des études réalisées à l’aide de l’IRMf (imagerie par résonance magnétique 
fonctionnelle) ont montré que l’activité artistique active diverses régions du cerveau. Le cortex 
préfrontal, responsable de la planification, de la prise de décision et de l’expression de soi, est parti-
culièrement stimulé. De même, les aires concernant à la fois les fonctions sensorielles et la motricité 
sont engagées, surtout dans des activités comme la peinture, le coloriage ou la sculpture. L’amygdale, 
impliquée dans le traitement des émotions, voit également son activité modulée, contribuant ainsi 
à réguler les émotions.

	� Réduction du cortisol : Une étude de 2016, publiée dans le Journal of the American Art Therapy 
Association, a démontré qu’une courte session d’activités artistiques entraînait une diminution 
significative du cortisol, l’hormone du stress, chez les participant·e·s. Ce n’est pas seulement le fait 
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de se détendre, mais l’ensemble du processus créatif lui-même (préparation, maturation, prise 
de conscience, validation et concrétisation) qui semble avoir un effet régulateur sur l’axe hypothalamus/
hypophyse/surrénales, permettant une réponse adaptée du corps aux épisodes de stress.

	� Neuroplasticité et connexions neuronales : La pratique d’une activité artistique, dans le cadre 
de l’art-thérapie, favorise la neuroplasticité, c’est-à-dire la capacité du cerveau à se réorganiser 
en formant de nouvelles connexions neuronales. Lorsque nous apprenons de nouvelles techniques 
artistiques ou lorsque nous explorons de nouvelles façons de créer, de nouvelles voies neuronales 
se créent, améliorant les fonctions cognitives, la mémoire et la flexibilité mentale.

	� Libération de neurotransmetteurs : Des activités comme le dessin, le coloriage, la peinture 
ou la danse, réalisées avec plaisir, entraînent la libération de dopamine (neurotransmetteur de la  
récompense), ce qui contribue à améliorer l’humeur. La libération de sérotonine, un autre neuro- 
transmetteur clé dans la régulation de l’humeur et du bien-être, peut également être augmentée.

	� Co-activation des hémisphères cérébraux : Le côté gauche du cerveau est souvent associé 
à la logique, à l’analyse et au langage, tandis que le côté droit est lié à l’intuition, à l’émotion et à la  
créativité. L’art-thérapie permet de transcender les barrières linguistiques et logiques, favorisant 
une communication plus fluide entre les deux hémisphères, ce qui peut conduire à une pensée  
plus holistique et à une meilleure compréhension de soi.

	� Effet sur le système nerveux autonome : L’art-thérapie peut aider à faire basculer le système 
nerveux autonome du mode « combat » ou « fuite » (sympathique) vers le mode « repos » et « diges-
tion » (parasympathique) par l’activation du nerf vague, qui joue un rôle crucial dans la régulation du  
rythme cardiaque, de la respiration et de la réponse au stress. Des activités artistiques calmes 
et contemplatives peuvent stimuler le tonus vagal, favorisant un état de relaxation profonde.

En conclusion, l’art-thérapie n’est pas un simple moment ludique, mais un véritable travail psycho- 
logique qui induit des changements neurologiques tangibles, en utilisant les mécanismes naturels du  
cerveau afin de faciliter la régulation émotionnelle, la réduction du stress et le développement cognitif, 
devenant ainsi un véritable soutien à la guérison et au bien-être.
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Aspects scientifiques et énergétiques 
de la chromothérapie

Bien que la chromothérapie ne soit pas encore pleinement intégrée dans la médecine conventionnelle, 
de plus en plus de recherches scientifiques explorent ses mécanismes potentiels, en particulier ses effets 
sur le cerveau et le corps.

	� Influences sur le corps : Nous savons que la lumière affecte notre physiologie. L’exposition à la lumière 
du soleil, riche en spectre bleu, supprime la production de mélatonine, l’hormone du sommeil, 
ce qui explique pourquoi l’exposition à la lumière bleue des écrans le soir perturbe le sommeil. 
Des études ont montré que différentes couleurs peuvent influencer la fréquence cardiaque, la pression 
artérielle, l’activité cérébrale (ondes alpha, bêta) et même la température corporelle. Ce n’est pas pour 
rien que les couleurs sont classées en trois groupes : les couleurs chaudes, les couleurs froides 
et les neutres (noir, blanc et leurs nuances).

	� Influences sur l’humeur et les émotions : Les couleurs ont un impact psychologique certain. 
Des études en psychologie des couleurs ont par exemple montré que le rouge peut augmenter 
l’excitation et l’appétit, le bleu peut induire un sentiment de calme et de fiabilité, le vert peut  
favoriser la relaxation et la nature (Elliot & Maier, 2014). Ces associations sont souvent culturelles, 
mais ont aussi des bases biologiques, influençant notre humeur et nos comportements.

	� La résonance énergétique : Du point de vue énergétique, la chromothérapie s’appuie sur le principe 
de la résonance vibratoire. Chaque cellule de notre corps émet et absorbe de l’énergie. Les couleurs, 
étant des fréquences lumineuses, peuvent entrer en résonance avec les fréquences cellulaires 
et énergétiques du corps, aidant à restaurer l’équilibre là où il y a déséquilibre. On pourrait consi-
dérer qu’un organe ou un système affaibli a une fréquence vibratoire déséquilibrée, et l’application 
de la couleur appropriée aiderait à le réaligner.

En intégrant la chromothérapie dans la pratique, l’art-thérapie par le coloriage devient un outil 
puissant. En choisissant consciemment les couleurs pour une œuvre d’art, l’individu ne se contente 
pas de s’exprimer, il interagit activement avec des fréquences lumineuses qui peuvent avoir un impact 
direct sur son état physique et émotionnel, en mobilisant les réponses biologiques et psychologiques 
de son corps à la lumière.
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Les mantrasLes mantras
Vibrations sonores  

pour transformation intérieure
Le mantra est une formule sacrée, un mot, une phrase ou un son répété de manière continue et ryth-

mique, généralement pour méditer, se concentrer ou induire un état de conscience modifié. Originaire 
des traditions spirituelles de l’Inde (hindouisme, bouddhisme), le concept de mantra est aujourd’hui adopté 
dans de nombreuses pratiques de bien-être et de développement personnel à travers le monde.

Principes fondamentaux des mantras
Le mot « mantra » vient du sanskrit et signifie littéralement « libération de l’esprit » (« man » = esprit 

et « tra » = libérer). L’idée est que la répétition d’un mantra aide à calmer le bavardage mental, à focaliser 
l’attention et à diriger l’énergie vers un objectif spécifique ou un état de conscience souhaité.

Il existe différents types de mantras :

	� Mantras bija (graines) : Ce sont des sons primordiaux courts, comme « om » (aum), qui sont 
considérés comme les vibrations fondamentales de l’Univers.

	� Mantras déités : Associés à des divinités spécifiques, comme « om mani padme hum » (souvent 
lié à Avalokiteshvara, la divinité de la compassion).

	� Mantras personnels ou affirmations : Phrases positives formulées par la personne pour soutenir 
ses objectifs ou son bien-être (ex. : « Je suis calme et serein·e », « J’ai la force de surmonter les défis »…).

C’est en s’appuyant sur ces affirmations que ce cahier a été construit.

Le pouvoir des mantras, bien qu’enraciné dans des traditions spirituelles anciennes, trouve des échos 
et des explications dans les découvertes récentes des neurosciences et dans les concepts de la  
physique quantique et des médecines énergétiques.

Neurosciences et effets physiologiques
La recherche scientifique moderne s’intéresse de plus en plus aux effets de la méditation et de la  

répétition de mantras sur le cerveau et le corps :

	� Ondes cérébrales : Lorsque nous sommes réveillé·e·s, notre cerveau émet des ondes bêta (ondes 
dominantes en état de veille, associées au stress et à l’activité mentale intense). Lors de la répétition 
rythmique d’un mantra, on augmente sensiblement l’émission d’ondes alpha et thêta dans le cerveau, 
semblables à celles observées pendant la méditation profonde ou le début du sommeil. Les ondes  
alpha sont associées à un état de calme et de créativité tandis que les ondes thêta sont liées à la  
relaxation profonde, la méditation et l’accès à l’inconscient. La pratique des mantras peut donc 
induire un état de relaxation profonde et faire baisser significativement le taux de cortisol du corps.

	� Système nerveux parasympathique  : La pratique régulière de mantras stimule le  
système nerveux parasympathique (gérant les phases de repos et de digestion) et contrecarre 
le système nerveux sympathique (gérant les phases de combat ou de fuite). La stimulation du  
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Mode d’emploi  Mode d’emploi  
du cahier d’art-thérapiedu cahier d’art-thérapie

Vous voilà prêt·e à plonger dans un espace sacré où l’art et l’âme se rencontrent. Car ce cahier 
n’est pas qu’un simple recueil d’illustrations…, c’est une invitation à explorer les profondeurs de votre 
être, à libérer votre créativité et à cultiver votre bien-être.

Le voyage des couleurs et des mots
Les 25 coloriages de ce cahier sont 25 portes qui s’ouvriront successivement sur un thème essentiel 

à votre épanouissement : la résilience, la gratitude, vos potentiels inexploités, l’inspiration qui vous  
anime, la protection qui vous entoure et bien d’autres encore…

Avant de laisser vos crayons danser sur le papier, prenez un instant pour choisir en conscience le thème 
qui vous parle le plus dans l’instant présent et imprégnez-vous du texte d’introduction. Laissez les mots 
résonner en vous, éveiller votre conscience et guider votre intention.

L’harmonie entre le geste et l’esprit
Au-delà de la simple mise en couleurs, ce cahier vous invite à une expérience holistique.

Pour chaque illustration, vous découvrirez une palette de couleurs soigneusement sélectionnée, 
chacune associée à un mantra puissant… Ces mantras sont des clés, des affirmations conçues pour ampli- 
fier les bienfaits vibratoires de chaque nuance et ancrer les intentions du thème abordé.

Comment laisser opérer la magie ?
	� Choisissez votre page : Laissez votre intuition vous guider vers le thème qui vous appelle le plus 

aujourd’hui. Lisez attentivement l’introduction et connectez-vous à son essence.

	� Explorez les couleurs et les mantras : Découvrez la liste des couleurs proposées et leurs mantras 
respectifs. Sentez l’énergie de chaque combinaison. Vous n’êtes pas obligé·e d’utiliser toutes les couleurs 
proposées pour tous les coloriages... Laissez votre cœur et votre âme choisir. Lorsqu’un mantra 
est précédé d’un aplat dégradé, vous pouvez utiliser n’importe quelle nuance de cette couleur... 
Encore une fois, suivez votre intuition.

	� Coloriez en pleine conscience : Tandis que vos mains s’activent, laissez le mantra associé à la  
couleur que vous utilisez résonner en vous. Répétez-le silencieusement ou à voix haute et visualisez 
son pouvoir imprégner chaque trait, chaque forme. Laissez-vous porter par le processus, sans jugement, 
sans attente de perfection. Chaque couleur déposée est une intention, chaque trait, une libération.

	� Respirez et ressentez : Une fois que votre œuvre sera achevée, prenez un moment pour contempler 
votre création. Remarquez les sensations dans votre corps, les pensées dans votre esprit, les émotions 
qui surgissent. Accueillez-les toutes.

Ce cahier est un compagnon sur votre chemin. Il vous offre un espace pour vous reconnecter à votre 
force intérieure, à votre sagesse intuitive et à la beauté qui réside en vous. Laissez-vous guider par la  
symphonie des couleurs et découvrez la puissance transformatrice de l’art-thérapie.

Vous pouvez à présent ouvrir la première porte…



KintsugiKintsugi de résilience de résilience
Résilience / reconstruction / acceptation de l’imperfection

Le kintsugi (littéralement «  jointure en or » en japonais) permet de restaurer des objets cassés 
ou abîmés en recollant les morceaux grâce à une laque de poudre d’or.

Véritable métaphore de la résilience et de l’acceptation de l’imperfection, cette technique 
est un art ancestral qui nous enseigne que les cicatrices ne sont pas des marques de faiblesse, mais 
des preuves de notre capacité à surmonter les épreuves. Un objet réparé par le kintsugi est souvent 
considéré comme encore plus beau et plus précieux qu’il ne l’était avant, car il a acquis une nouvelle 
dimension, une nouvelle histoire.

Cette philosophie peut s’appliquer à nos propres vies… Nos épreuves, nos failles et nos blessures 
ne nous diminuent pas. Elles peuvent même, si nous les acceptons et les intégrons, nous rendre encore 
plus uniques, plus fort·e·s et plus authentiques. Le kintsugi nous invite à embrasser nos imperfections, 
à les voir comme des parties intégrantes de notre beauté et de notre force, et à transformer nos cassures 
en de véritables œuvres d’art vivantes.

	 ROSE CLAIR – « Je mérite l’amour et le bonheur dans ma vie. »

	 ROSE FONCÉ – « Je sais que je suis fort·e et résilient·e, et que je vais me relever. »

	 ROUGE CLAIR – « J’ai fait de mon mieux et je me pardonne si j’ai fait des erreurs. »

  ROUGE FONCÉ – « J’accepte ma tristesse et je sais qu’il faut du temps pour guérir. »

	 ORANGE – « Je me libère de toute amertume et de tout ressentiment. »

	 DORÉ – « Mon cœur guérit chaque jour à mon propre rythme. »





Forêt de reconnexionForêt de reconnexion
Reconnexion à la nature / instant présent / ici et maintenant

Imaginez un lieu où chaque feuille, chaque rayon de soleil, chaque murmure du vent vous ancre dans 
l’existence, vous ramenant à l’essence même de la vie. Il s’agit d’ouvrir vos sens au monde qui vous entoure 
et de vous y sentir pleinement présent·e, corps et esprit.

Lorsque notre connexion à la nature s’affaiblit, nous perdons peu à peu le sens de l’instant présent, 
la vie peut devenir floue, presque irréelle. Nous courons en tous sens, avec le sentiment de ne plus être 
maître ou maîtresse de notre vie, comme si nous regardions notre vie de loin. Le stress s’accumule, 
car l’esprit s’attarde sur ce qui a été ou ce qui pourrait être au lieu de se concentrer sur ce qui est.

Alors s’installent une agitation intérieure constante, des difficultés de concentration et un sentiment 
de ne pas pleinement « vivre », mais plutôt de « subir » les événements. L’épuisement mental, l’anxiété 
et une sensation de vide peuvent survenir, car l’esprit, surchargé, perd sa capacité à trouver la beauté 
et la paix dans les choses simples. On se sent alors comme un arbre sans racines, ballotté par les vents.

Cultiver la reconnexion à la nature, l’instant présent et l’ici et le maintenant, c’est apprendre à ressentir 
la brise sur votre peau, à écouter le chant des oiseaux… C’est réapprendre à s’émerveiller d’un petit rien.

On ne vante plus les bienfaits de la reconnexion à l’instant présent par la méditation, les promenades 
en forêt, par la marche pieds nus, par la contemplation, etc. Tout cela apporte une clarté d’esprit, une réduction 
significative du stress et de l’anxiété, une capacité accrue à apprécier les petites joies du quotidien, une baisse 
du taux de cortisol, une meilleure concentration, une créativité éveillée et la sensation d’être pleinement 
vivant·e, connecté·e au monde qui vous entoure et dont vous faites partie intégrante ! Comme un arbre 
solidement enraciné, se reconnecter à l’ici et maintenant est une invitation douce à ralentir, à respirer 
et à vous ouvrir à la magie de l’existence, un moment à la fois.

Votre « forêt de reconnexion » est toujours là, prête à vous accueillir et à vous ressourcer.

Lisez attentivement chaque mantra avant de commencer et inscrivez dans le cadre au centre 
du coloriage celui qui résonne le plus pour vous.

	 VERT – « Dans la nature, je m’ancre dans le présent. »

	 VERT MOUSSE – « Mes racines s’enfoncent profondément dans le sol afin de me connecter 
à l’ici et maintenant. »

	 VERT KAKI – « C’est dans la simplicité que je trouve ma juste place dans le monde. »

	 VERT OLIVE – « J’arrête de courir et je me guéris de vouloir aller toujours plus vite. Je prends 
le temps. »

	 VERT GRISÉ  – «  Je m’arrête afin de prendre le temps d’apprécier chaque petite chose à sa  
juste valeur. »

	 MARRON CLAIR – « Je plonge profondément mes racines dans la Terre-Mère. Ainsi, je me sens 
prêt·e à tout affronter sans crainte de tomber. »

	 MARRON FONCÉ – « Ancré·e et solide comme le chêne, je me reconnecte à l’essentiel. »

	 VIOLET – « Je me ressource en cessant de vouloir tout contrôler. Mon esprit s’apaise. »



Mémoires familialesMémoires familiales
Transmissions / aides / secrets

Pénétrons ensemble au cœur de la transmission, des aides que l’on reçoit et que l’on offre 
et des secrets qui peuvent parfois peser ou éclairer nos vies. Imaginez ces concepts comme une magnifique 
 « maison familiale », un lieu où les histoires s’entremêlent, où chaque pièce résonne des échos du passé 
et où des messages, parfois cachés, influencent notre présent. Il s’agit de comprendre l’héritage, visible 
et invisible, qui nous façonne, et la manière de le transformer en force.

Dans notre vie, qu’elle soit marquée par des liens familiaux forts ou des ruptures, nous sommes tous 
héritiers de transmissions, conscientes ou non. Les secrets, en particulier, peuvent s’inscrire profondément 
dans les lignées, influençant les générations sans même qu’elles en aient conscience.

Des non-dits peuvent créer des tensions invisibles, des peurs inexpliquées ou un sentiment de loyauté 
envers des fardeaux qui ne sont pas vôtres. C’est comme si des pièces de votre « maison familiale »  
étaient verrouillées, vous empêchant d’accéder à des ressources ou de comprendre votre propre histoire.

Travailler sur les transmissions, s’ouvrir à l’aide et dénouer les secrets, c’est entreprendre un  
voyage courageux vers la libération et la compréhension de soi. C’est reconnaître que même les  
épreuves passées peuvent devenir des leçons de vie, des forces transmises à travers les générations.

Car, que chaque expérience soit marquée par les liens du sang ou par les liens profonds d’une  
famille que l’on se choisit, nous sommes tous les dépositaires de transmissions. Ces fils invisibles nous 
relient à ce qui a été, nous offrant un sentiment d’appartenance si précieux…, celui d’être un maillon 
d’une longue et belle chaîne, où d’autres maillons viendront un jour s’accrocher !

	 MARRON – « Je reconnais la force de mes racines familiales et m’aide de l’héritage transmis. »

	 ROUGE – « L’énergie de ma lignée me pousse à l’action avec force et audace. »

	 ROSE – « Avec douceur et amour, je guéris l’histoire familiale pour ne plus reproduire les schémas 
du passé. »

	 BLEU – « Je dénoue les secrets familiaux pour retrouver la paix et je me libère de ces liens 
toxiques. »

	 JAUNE – « Je célèbre les liens tissés au fil des ans, qui nourrissent mon âme et mon cœur. »

	 ORANGE – « J’utilise les transmissions comme moteur créatif afin d’inventer ma propre voie. »

	 VERT – « J’intègre les leçons du passé, mais je refuse de porter des fardeaux qui m’empêchent 
de grandir et d’évoluer. »

	 VIOLET – « J’écoute mon intuition afin d’intégrer les transmissions de ma lignée qui sont bonnes 
pour moi. »

	 NOIR – « C’est en affrontant les secrets les plus sombres de ma famille que je pourrais guérir 
ma lignée. »

	 BLANC – « Je choisis de réécrire l’histoire, en digérant les leçons du passé, pour ouvrir une nouvelle 
ère libérée de tous secrets. »




