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Peindre ce qu’on ressent 

Quand les mots ne suffisent pas, les couleurs peuvent parler à leur place. 

Ce rituel invite à transformer les émotions en formes, en nuances, en éclats de soi. 

Étapes : 

1.  Choisis une feuille blanche et quelques couleurs. 

2.  Pense à ton émotion du moment : est-elle vive, douce, sombre, légère ? 

3.  Peins librement, sans chercher à faire joli. 

4.  Laisse les couleurs te guider : traits, taches, spirales, éclats… 

5.  Regarde ton dessin : que te raconte-t-il ? 

Espace créatif : 

Ajoute un mot ou une phrase sur ton dessin, comme un titre ou un secret. 

Phrase de clôture : 

« Ce que tu ressens peut devenir une œuvre. Tu es le peintre de ton monde intérieur. » 
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