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«Comment ça, le coloriage est un outil bien être? Le dessin, 
c’est pour les enfants, non?»

	 Alors que tout va de plus en plus vite et que l’on a du mal à «débrancher» de nos 
écrans, il peut paraître désuet de colorier comme au temps de notre enfance. Mais les 
bienfaits sont réels.

Au-delà du plaisir de créer, même pour les « nuls en dessin », le coloriage a de 
nombreuses vertus. Antistress, il améliore la concentration et aide à se recentrer sur 
l’instant présent. « Pour calmer le flux des pensées qui tournent en boucle et peuvent 
provoquer de l’angoisse, rien de tel qu’une activité manuelle qui demande de la minutie 
et de l’attention. Par l’intermédiaire de nos mains, elle nous remet en contact avec la 
matière », souligne Michel Briat, art-thérapeute. 

Lorsqu’on s’applique à colorier, l’esprit est absorbé. On ne pense à rien d’autre. L’idéal 
est de le faire « en pleine conscience », éventuellement en écoutant de la musique. Mais 
sans télé dans la pièce, ni infos à la radio!

APAISER SON ESPRIT
	 Animaux, paysages, motifs imaginaires... On trouve de tout dans les livres et sur 
les sites de coloriage. En particulier des mandalas (« cercle » et « centre » en sanskrit). 
Dans le bouddhisme, ces motifs circulaires sont utilisés comme supports de méditation. 
Ils représentent l’équilibre entre le yin et le yang, expriment des valeurs comme la 
compassion, la douceur, le discernement, l’énergie...

Les moines tibétains passent parfois des jours à en créer avec du sable de couleur. Ils 
les effacent ensuite lors d’une cérémonie, puis dispersent le sable en offrande dans la 
rivière. « Le rôle symbolique du mandala a été repris en psychanalyse par Carl Gustav 
Jung, explique Michel Briat. Lorsqu’il demandait à ses patients de dessiner leurs rêves, ils 
les représentaient souvent sous forme de mandalas. Jung en a déduit que l’inconscient 
était structuré de cette façon et l’a utilisé en thérapeutique. »

S’EXPRIMER VRAIMENT
	 « Le coloriage nous relie aussi à notre enfance, à la joie de jouer et de créer, 
poursuit l’expert. Il est synonyme d’expériences nouvelles avec l’environnement et 
augmente l’estime de soi, car on est fier du résultat. » Rien n’empêche d’aller plus loin, 
de se lancer vers d’autres activités, pourquoi pas avec un art-thérapeute.
Utilisée dans le domaine de l’éducation et du développement personnel, l’art-thérapie 
permet d’évoluer par le biais d’une pratique artistique : dessin, collage, musique, danse. 
Son but est de favoriser la communication et de stimuler les facultés d’expression. 
Elle est proposée à l’hôpital ou en cabinet privé, aux enfants et aux adultes.
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Idées d’exercices faciles à faire seul.e à la maison, tous 
les jours au réveil pour détendre ses muscles et ses 

articulations afin de bien commencer la journée ! 
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Un peu de lecture...
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Dans la jungle des thérapies du bien-être

Bains de forêt, yoga du rire, art-thérapie, kinésiologie…, les thérapies du bien-être 
pullulent. Mais d'où viennent-elles ?

Par Nathalie Lamoureux - 24/09/2020 - Le Point

Ce mouvement gagnera en popularité, 
ailleurs qu'en Californie, notamment en 
Europe et en Amérique latine. Il s'inscrit 
en réaction, contre la psychiatrie, la 
psychanalyse freudienne et la psychologie 
behavioriste, trop orientée sur la maladie et 
pas sur l'aspect santé mentale, et devient le 
point de convergence de nouvelles thérapies. 

La force du concept de développement 
personnel, associé à celui de l'énergie, 
comme source de pouvoir, est qu'il est 
accessible à tous, puisque les réponses aux 
questions existentielles sont à l'intérieur de 
chacun de nous. Chacun peut s'impliquer 
dans un processus de transformation de soi 
pour changer sa vie. 

Dans le registre des pratiques pour 
développer ses capacités intérieures, il y a 
l'embarras du choix. 

Pour déblayer le terrain, nous les avons 
classées en catégories : 

1.	 les thérapies psychocorporelles 
2.	 les thérapies d’inspiration naturaliste
3.	 Les soins esthétiques anti-âge.

Au fondement des thérapies du bien-
être, il y a le phénomène new age, un 
modèle de bonheur teinté d'holisme et 
d'écologisme. Pensées, vie, matière et esprit, 
visible et invisible, haut et bas, microcosme 
et macrocosme sont interconnectés et 
interdépendants. Partie intégrante de la 
relation humain/non-humain, la nature 
devient un objet de fascination, la Terre est 
resacralisée en Terre-Mère ou Gaïa. 

Né dans le contexte de la guerre du Vietnam 
aux États-Unis, où émergent des formes 
de contre-culture opposées à la guerre, 
au racisme, au sexisme, au consumérisme 
et à la destruction de l'environnement, le 
mouvement new age puise également dans 
le romantisme, l'orientalisme, les écoles 
occultistes et ésotériques du XIXe siècle. En 
outre, les valeurs qu'il véhicule – se dresser 
contre le monde matériel – sont devenues 
des objets de consommation en concurrence 
sur l'immense marché de la spiritualité.

De cette matrice new age naît, dans les 
années 1970, le Mouvement du potentiel 
humain, inspiré de la psychologie humaniste, 
qui met l’accent sur l’accomplissement 
personnel, lui-même générateur d’énergie et 
de potentialités vibratoires qui connectent le 
moi au cosmos. 
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Les thérapies psychocorporelles
Elles mettent l'accent sur les postures, les gestes, les attitudes pour se sentir bien.

a) Les gymnastiques globales :

•	  Méthode Feldenkrais : prendre conscience 
de ses rigidités et découvrir d'autres façons 
de bouger, pour aider à la rééducation 
fonctionnelle.

•	  Eutonie : méthode inventée par Gerda 
Alexander, musicienne frappée par 
des rhumatismes articulaires et des 
dysfonctionnements cardiaques. Les praticiens 
de l’eutonie utilisent différents exercices doux 
pour s’ouvrir à des sensations inhabituelles et 
pour ressentir la position et les mouvements du 
corps

•	 L'art-thérapie : puiser dans son potentiel de 
création artistique (dessin, danse, écriture, 
musique) pour gérer ses émotions, verbaliser 
autrement son stress, retrouver confiance en soi.

•	 Méthode EMDR : bouger les yeux pour guérir 
l'esprit, technique notamment utilisée pour les 
états de stress post-traumatique.

•	 Le qi gong : gymnastique chinoise douce conçue 
pour harmoniser le Qi, l'énergie originelle qui 
circule dans le corps et l'esprit. Idéal pour se 
remettre au sport en douceur.

b) La relaxation :

•	 Le training autogène : méthode privilégiée 
des sportifs, fondée sur l'autohypnose et des 
exercices quotidiens, afin de travailler l'équilibre 
émotionnel.

•	 L'hypnose : utilisée en médecine, elle ne guérit 
pas mais permet de lutter contre le stress, les 
phobies, les douleurs physiques chroniques, le 
burn-out, les dépendances.

•	 La relaxation progressive de Jacobson : 
modèle de référence de toutes les relaxations 
neuromusculaires à point de départ 
physiologique. 

•	 La pleine conscience : thérapie cognitive pour 
se « reconnecter à soi » en se concentrant sur 
le moment présent, contre la dépression et le 
stress.
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Les thérapies d’inspiration 
naturaliste

Il s’agit de retrouver le potentiel énergétique 
négligé de la nature grâce aux savoirs 

anciens (celtiques, incas, mayas, aborigènes 
chamaniques, chinois, japonais).

c) Les massages « psychologiques » :

Leur rôle : travail en profondeur, basé sur les 
théories du yoga et de l'ostéopathie, pour 
défaire les blocages.

•	 La fasciathérapie : approche qui redonne 
de la souplesse aux fascias, membrane 
entourant muscles et organes. Recommandé 
contre le mal de dos, les entorses, les 
tendinites.

•	 La chiropractie : le but est d'éliminer les 
causes de subluxation vertébrale afin de 
rétablir le passage de l'influx nerveux.

•	 Le Sensitive Gestalt Massage : inspiré par 
la gestalt-thérapie, qui considère tous les 
éléments de la vie comme un tout.

•	 Sylvothérapie : pratiques d'échange avec 
les arbres auxquels sont attribués des 
facultés et des traits de caractère. Maîtriser 
ces savoirs, c'est se connecter à la nature et, 
par analogie, se débarrasser des maux de la 
société.

Soins esthétiques anti âge
•	  Aculifting : le lifting par acupuncture. 

Une technique anti-âge utilisant de fines 
aiguilles en or, en cuivre ou en acier 
inoxydable pour réduire le relâchement 
cutané en agissant sur les muscles 
peauciers.

•	 Le kobido : l'art japonais anti-âge. Ce 
modelage anti-rides et liftant agit sur toutes 
les zones musculaires du visage et stimule 
l'afflux sanguin grâce à des mouvements de 
pression et de percussion.
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Le langage des fleurs

Tulipe
D’origine perse, la tulipe 
est présente au fil des 
contes des milles et unes 
nuits. On la retrouve 
également sur le drapeau 
iranien.

Rose jaune
N’offrez pas de rose 
jaune à votre moitié : en 
amour, elles sont symbole 
de jalousie!

Lys blanc
La fleur de lys est 
synonyme de noblesse. 
C’est aussi l’emblème des 
rois de France.

Oeillet rouge
La légende raconte 
que Molière portait un 
oeillet à sa boutonnière 
le jour de sa mort. Par 
superstition, les oeillets 
sont depuis proscrits du 
théatre.

Chrysanthème
Un an après la fin de la 
grande guerre, Clémenceau 
invite les français à fleurir 
les tombes des soldats 
morts le 11 novembre. 
Le chrysanthème devient 
alors «la fleur des veuves».

Marguerite
Avant de partir pour les 
croisades, les chevaliers 
coiffaient leur dulcinée 
d’une couronne de 
marguerites comme 
promesse d’amour.

Orchidée
Le mot «orchidée» 
vient du grec «orkhis», 
qui signifie... testicule.

Myosotis
En anglais comme 
en allemand, le 
myosotis porte un 
nom sans équivoque 
: «ne m’oublie pas».
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Les fleurs 
Oh ! de l'air ! des parfums ! des fleurs pour me 
nourrir !

Il semble que les fleurs alimentent ma vie ;
Mais elles vont mourir.... Ah ! je leur porte envie :
Mourir jeune, au soleil, Dieu ! que c'est bien mourir !

Pour éteindre une fleur il faut moins qu'un orage :
Moi, je sais qu'une larme effeuille le bonheur.
À la fleur qu'on va fuir qu'importé un long courage ?
Heureuse, elle succombe à son premier malheur !

Roseaux moins fortunés, les vents, dans leur furie,
Vous outragent longtemps sans briser votre sort ;
Ainsi, roseau qui marche en sa gloire flétrie,
L'homme achète longtemps le bienfait de la mort !

Et moi, je veux des fleurs pour appuyer ma vie ;
A leurs frêles parfums j'ai de quoi me nourrir :
Mais elles vont mourir.... Ah ! je leur porte envie ;
Mourir jeune, au soleil, Dieu ! que c'est bien mourir !

Marceline Desbordes-Valmore.

La rose
Quand la rose s'entr'ouvre, heureuse d'être belle,
De son premier regard elle enchante autour d'elle
Et le bosquet natal et les airs et le jour.
Dès l'aube elle sourit ; la brise avec amour
Sur le buisson la berce, et sa jeune aile errante
Se charge en la touchant d'une odeur enivrante ;
Confiante, la fleur livre à tous son trésor.
Pour la mieux respirer en passant on s'incline ;
Nous sommes déjà loin, mais la senteur divine
Se répand sur nos pas et nous parfume encor.

Louise Ackermann.
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SOLUTION DES MOTS MÊLÉS N°6 :

La phrase-mystère est : la ville qui ne dort jamais (New York)
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SOLUTION DES MOTS MÊLÉS N°10 :

La phrase-mystère est : errare humanum est  (l’erreur est humaine)
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