
By ArtWAurora

15 JOURS D’ACTIVITÉS
CRÉATIVES

Book 2 - Septembre 2025Book 2 - Septembre 2025

MON EBOOK D’AUTOMNE



    Je te remercie tout d’abord pour ta curiosité et ton envie de
créer en ayant téléchargé ce ebook créatif de 15 activités. 

Ce eBook a vu le jour tout simplement car j’ai à coeur de
partager la puissance et la magie de l’Art Thérapie. C’est un outil
génial pour se reconnecter à soi.

Après avoir fait un premier ebook de Printemps, j’ai décidé d’en
recréer un nouveau sur la saison de l’automne ; meilleure
période pour se poser et créer. 
C’est la saison du cocooning par excellence ; une saison de
transition, de retour à soi.  

C’est donc avec grand plaisir que je vais t’accompagner pendant
cette période, avec des pratiques créatives et de petits conseils
pour prendre soin de toi. 

Laisse-toi guider et laisse ta créativité te guider pour entrer
dans l’automne et ton introspection. Je te conseille de faire
chaque exercice en conscience, prendre le temps et ressentir. 

Aurore

BIENVENUE À TOI
ARTISTE EN FEUILLE !

@Ar twAu r o r a



Q u i  s u i s - j e  ?  
   J e  m ’ a p p e l l e  A u r o r e  a l i a s
“ @ A r t w A u r o r a ” ,  j ’ a i  2 8  a n s  e t  j e
s u i s  p a s s i o n n é e  p a r  l e s  c r é a t i o n s
p l a s t i q u e s / a r t i s t i q u e s  d e p u i s
t o u t e  p e t i t e .  

A p r è s  u n  p a r c o u r s  d e  d r o i t  e t  u n
C D I  d e  j u r i s t e  e n  p o c h e ,  j ’ a i  s e n t i
q u e  j e  n ’ é t a i s  p a s  à  m a  p l a c e  d a n s
c e  m i l i e u  e t  a i  d é m i s s i o n n é .  

J e  s u i s  p a r t i e  e n  v o y a g e  a v e c  m o n
s a c  à  d o s  e n  N o r v è g e ,  p u i s  a u
N é p a l .  
C ’ e s t  a p r è s  c e s  m a g n i f i q u e s
a v e n t u r e s  q u e  j ’ a i  d é c o u v e r t  l ’ A r t -
T h é r a p i e .  
J e  m ’ y  s u i s  f o r m é e  e t  a i  é t é
c e r t i f i é e  m i - 2 0 2 4 .  

A u j o u r d ’ h u i  j ’ a c c o m p a g n e  e n
s é a n c e s  i n d i v i d u e l l e s   l e s
p e r s o n n e s  a y a n t  b e s o i n  d e  s e
r e c o n n e c t e r  à  e l l e s .  J ’ i n t e r v i e n s
é g a l e m e n t  e n  I M E  a u p r è s
d ’ e n f a n t s  a y a n t  d e s  d é f i c i e n c e s
i n t e l l e c t u e l l e s .  
J ’ a i  é g a l e m e n t  c r é é  B u l l e  c r é a t i v e ,
u n  a t e l i e r  m e n s u e l  c r é a t i f  d e
g r o u p e  d a n s  l e q u e l  o n  s e  r e t r o u v e
p o u r  r e n c o n t r e r  e t  c r é e r
e n s e m b l e .  

E t  t o i  a l o r s  ?  Q u i  e s - t u  ?
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Petite note importante

    Ce Programme est un recueil d’exercices “bien être”/de
pratiques créatives qui sont à dissocier de l’Art-Thérapie. 
      En effet, l’Art Thérapie est, comme son nom l’indique,
une thérapie et nécessite un accompagnement personnalisé
et professionnel avec un Art-Thérapeute en séance (visio ou
présentiel). 

        Ici je te propose des exercices “bien être” et non pas un
suivi thérapeutique que je pourrais te proposer en séance
individuelle. Si néanmoins des remontées émotionnelles
arrivent ou que tu ne te sens pas bien, comme dans toute
activité créative, je t’invite à soit aller marcher, prendre un
peu l’air, appeler quelqu’un qui te fait du bien et/ou te
tourner vers un psychologue ou thérapeute.

Si tu ressens le besoin d’entamer une thérapie classique ou
avec l’Art-Thérapie, n’hésites pas à me contacter ou
contacter tout autre professionnel. Ne reste pas seul(e)
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T u  p o u r a sr e t r o u v e r  a u s s i
c e r t a i n s  e x e r c i c e s
e n  v i d é o  s u r  m o n

I n s t a g r a m  :@ a r t w a u r o r a

L a n c e  t o i  d a n s  l ’ e x e r c i c e  e t
l â c h e  p r i s e *

@Ar twAu r o r a

C o m m e n c e  p a r  u n e  p e t i t e  m é d i t a t i o n
q u i  t e  p e r m e t t r a  d e  t e  m e t t r e  d a n s  u n e
b u l l e  i n t é r i e u r e  o ù  t u  t e  d é c o n n e c t e s
v r a i m e n t  ( c f .  p a g e  s u i v a n t e )

É T A P E S  À  S U I V R E

I n s t a l l e  t o i  d a n s  u n  e n d r o i t  o ù  t u  t e  s e n s  b i e n  e t
o ù  o n  n e  t e  d é r a n g e r a  p a s

C r é é  t o i  u n  e s p a c e  c o c o o n i n g  a v e c  d e s
p e t i t e s  b o u g i e s ,  d e  l ’ e n c e n s  o u  h u i l e s
e s s e n t i e l l e s ,  u n e  p e t i t e  m u s i q u e  d e  f o n d  



F e u i l l e s  ( A 4 ,  A 5 )  o u  u n  c a r n e t  c r é a t i f  
P e i n t u r e  ( g o u a c h e  o u  a c r y l i q u e )

M a g a z i n e s
C o l l e

C i s e a u x
P a s t e l s  s e c s  e t / o u  g r a s

C r a y o n s  d e  c o u l e u r s
F e u t r e s
E n c r e s

A q u a r e l l e
P i n c e a u x

S t y l o
C r a y o n  d e  p a p i e r

L e s  e x e r c i c e s  s o n t  d e s  p r o p o s i t i o n s  a v e c  c e r t a i n s  m a t é r i e l s .  

S i  t u  n e  d i s p o s e s  p a s  d e  c e r t a i n e s  c h o s e s ,  c e  n ’ e s t  p a s  u n
p r o b l è m e  d u  t o u t  !  A d a p t e  l e  à  t o i ,  t e s  e n v i e s  e t  t e s  o u t i l s .  
U n  e x e r c i c e  d e  p e i n t u r e  p e u t  e n t i è r e m e n t  s e  f a i r e  a v e c  u n

f e u t r e  o u  d e s  p a s t e l s .  

V o i c i  n é a n m o i n s  u n e  i d é e  d e  m a t é r i e l s  d o n t  t u  a u r a s  b e s o i n  :
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P O I N T  M A T É R I E L

E n  p l u s  :  

S t i c k e r s

P a i l l e t t e s

( T o u t  c e  a v e c  q u o i  t u  a i m e s  c r é e r ,  t u  p e u x  a u s s i  e s s a y e r  d e

n o u v e l l e s  c h o s e s )



15 JOURS
D’ACTIVITÉS
CRÉATIVES

C ’ e s t  p a r t i  !
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Étape 1 

Étape 2 

Étape

BONUS 

P r é p a r e  u n e  h u i l e
t i è d e  a u x  é p i c e s
( c a n n e l l e ,
o r a n g e . . . )  e t  m a s s e
t e s  m a i n s ,  t e s
p i e d s .  U n  v r a i
m o m e n t  p o u r  t o i
a u x  s e n t e u r s  d e
l ’ a u t o m n e

Petit tips bien-être

J O U R  1

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

  A u j o u r d ’ h u i  o n  v a  d e s s i n e r  n o t r e  a r b r e
d ’ a u t o m n e .  

P r e m i è r e  é t a p e ,  p r e n d s  t a  f e u i l l e  d a n s  l e
s e n s  q u e  t u  p r é f è r e s ,  f e r m e  l e s  y e u x  e t
v i s u a l i s e  u n  a r b r e  e n  a u t o m n e .  
C o m m e n t  e s t - i l  ?  S e s  c o u l e u r s ,  s e s
t e x t u r e s ,  a - t - i l  e n c o r e  d e s  f e u i l l e s  ?
V i s u a l i s e  l e  e t  d è s  q u e  t u  t e  s e n s  p r ê t . e ,
p a s s e  à  l ’ é t a p e  2 .   

  C ’ e s t  p a r t i  !  J e  t ’ i n v i t e  à  d e s s i n e r  c e t
a r b r e ,  c o m m e  t u  l ’ a s  v u .  P r e n d s  t o n
t e m p s .  

T u  e s  l i b r e  d e  m e t t r e  t o u t e s  l e s
c o u l e u r s ,  l e s  n u a n c e s ,  l e s  f o r m e s ,  l e s
t e x t u r e s  q u e  t u  s o u h a i t e s .
T u  p e u x  é g a l e m e n t  l e  c r é e r  e n  c o l l a g e ,
a v e c  d e s  p a s t e l s  o u  m ê m e  d e  l a  p e i n t u r e .  

  P r e n d s  t o n  s t y l o  e t  é c r i s  c e  q u e  t u
a i m e r a i s  m e t t r e  e n  p l a c e  p e n d a n t  c e t t e
s a i s o n  d ’ a u t o m n e ,  b i e n t ô t  h i v e r  p o u r
p r e n d r e  s o i n  d e  t o i  e t  r a l e n t i r .  

M o n  a r b r e  d ’ a u t o m n e

2 0 2 5

@A r twAu r o r a

T o u t  t y p e  d e
m é d i u m s



Étape 1 

S i  u n  c o m p l i m e n t  t e
v i e n t  s u r  q u e l q u ’ u n
q u e  t u  c r o i s e s ,  q u i
t ’ e n t o u r e  e t c ,
n ’ h é s i t e s  p a s  à
p a r t a g e r .  C e l a  p e u t
a p p o r t e r  d e  l a  l u m i è r e
d a n s  l a  j o u r n é e  d e
q u e l q u ’ u n .   

Petit tips bien-être

J O U R  2

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

  A u j o u r d ’ h u i  j e  t ’ i n v i t e  à  c r é e r  à
p a r t i r  d e s  c o u l e u r s  d e  l ’ a u t o m n e  ;  l e
o r a n g e ,  l e  j a u n e ,  l e  m a r r o n  m a i s
a u s s i  l e  c i e l  q u i  s e  c o u c h e  e t  s e
l è v e ,  l e s  n u a n c e s .  

O n  v a  s u r t o u t  f a i r e  a p p e l  à  t o n
i n t u i t i o n .  
P r e n d s  t a  f e u i l l e  d a n s  l e  s e n s  q u e  t u
p r é f è r e s .  P u i s  s a n s  r é f l é c h i r  p r e n d s
l e s  c o u l e u r s  d ’ a u t o m n e  q u i  t e
p a r l e n t  e t  c r é e r .  S o i t  q u e l q u e  c h o s e
d e  c o n c r e t  e n  l i e n  a v e c  l ’ a u t o m n e ,
s o i t  d e s  f o r m e s ,  d e s  n u a n c e s  d e
c o u l e u r s .  
A m u s e  t o i i i i

L e s  c o u l e u r s  d ’ a u t o m n e

T o u t  t y p e  d e
m é d i u m s

@Ar twAu r o r a
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Étape 1 

Étape 2 

Étape 3 

L E  M A T É R I E L
L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

  A u j o u r d ’ h u i  o n  v a  p l o n g e r  d a n s  u n
m é d i u m  q u e  j ’ a f f e c t i o n n e  p a r t i c u l i è r e m e n t
;  l e  c o l l a g e .  S e  l a i s s e r  p o r t e r  à  t r a v e r s
l ’ i n c o n n u ,  l e s  t r é s o r s ,  l e s  d é c o u v e r t e s  p o u r
c r é e r .  

P o u r  s e  f a i r e ,  c ’ e s t  a s s e z  s i m p l e ,  m u n i e s -
t o i  d e  m a g a z i n e s  e t  c o m m e n c e  à  f o u i l l e r  e t
e x p l o r e r  l e s  i m a g e s  q u i  t e  f o n t  p e n s e r  à
l ’ a u t o m n e ,  t e s  e n v i e s ,  t e s  i n t e n t i o n s .  C e l a
p e u t  ê t r e  d e s  c o u l e u r s ,  d e s  f o r m e s  m a i s
a u s s i  d e s  m o t s .  D é c o u p e  l e s  o u  d é c h i r e  l e s
p o u r  l e s  g a r d e r .  

U n e  f o i s  t o n  r e c u e i l  d ’ i m a g e s  e t  d e  m o t s
c r é é ,  p r e n d s  u n e  f e u i l l e  d e  l a  t a i l l e  q u e  t u
v e u x ,  d a n s  l e  s e n s  q u e  t u  v e u x  e t  c o m m e n c e
à  v i s u a l i s e r  c e  q u e  t u  a i m e r a i s  c r é e r  a v e c
t e s  t r o u v a i l l e s .  

P u i s  q u a n d  t u  t e  s e n s  p r ê t . e ,  l a n c e  t o i  e t
c o l l e .  N e  r é f l é c h i s  p a s  t r o p  e t  n ’ e s s a i e s  p a s
d e  f a i r e  p a r f a i t ,  l a i s s e  j u s t e  f a i r e .  T u
p o u r r a i s  d é c o u v r i r  d e  m a g n i f i q u e s
m e s s a g e s .  

D e s  m a g a z i n e s

D e  l a  c o l l e  e t
d e s  c i s e a u x

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

F a i s  t o i
c o n f i a n c e .  T u  a s
t o u t e s  l e s
c a p a c i t é s  p o u r
r é u s s i r  c e  q u e  t u
v e u x  c r é e r .  

Petit tips bien-être
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J O U R  3
C o l l a g e  a u x  m i l l e  c o u l e u r s
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Étape 1 

Étape 2 

Étape

BONUS 

T e s  é m o t i o n s
s o n t  t o n  p h a r e ,  t a
b o u s s o l e .  E l l e s  t e
p e r m e t t e n t  d ’ a l l e r
v e r s  l e  m i e u x  ê t r e
m ê m e  s i  e l l e s
s o n t  p a r f o i s  t r è s
i n c o n f o r t a b l e s .
N ’ h é s i t e s  p a s  à  t e
f a i r e
a c c o m p a g n e r
p o u r  c e l a .  

Petit tips bien-être

J O U R  4

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

D e s  f e u i l l e s
c a r t o n n é e s

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

  A u j o u r d ’ h u i  o n  v a  c r é e r  d e s  c a r t e s
d ’ a u t o m n e  à  o f f r i r  à  t e s  p r o c h e s .  

P r e m i è r e  é t a p e ,  p r e n d s  u n e  f e u i l l e  A 4
( c a r t o n n é  c ’ e s t  m i e u x )  e t  p l i e  l a  e n  d e u x
d a n s  l e  s e n s  v e r t i c a l .  P r e n d s  l a  f a c e  a v a n t
e t  l a n c e  t o i  d a n s  u n e  o e u v r e  l i b r e  q u i  t e
f a i t  p e n s e r  à  l ’ a u t o m n e  ;  d e s  t â c h e s
c o l o r é s  o r a n g é e s ,  m a r r o n s ,  j a u n e s  o u  u n e
c i t r o u i l l e ,  u n  a r b r e .  R e p r é s e n t e  c e  q u i  t e
f a i t  p l a i s i r .  

D e u x i è m e  é t a p e ,  p r e n d s  u n e  f e u i l l e  e t  u n
c r a y o n  s u r  l e  c ô t é  e t  r é d i g e  t e s  t e x t e s ,
d e s  m o t s  p l e i n s  d e  t e n d r e s s e  e t  d e
p a r t a g e  p o u r  t e s  p r o c h e s ,  c e u x  à  q u i  t u
s o u h a i t e s  o f f r i r  u n e  c a r t e .  
P u i s  r e c o p i e  e n s u i t e  a u  p r o p r e  t o n  t e x t e
d a n s  c h a c u n e  d e s  c a r t e s .  

E t  v o i l à ,  m a i n t e n a n t  t u  p e u x  y  a j o u t e r  c e
q u e  t u  v e u x ,  d e s  p a i l l e t t e s ,  d e s  g o m m e t t e s
;  e s s a i e  j u s t e  d e  r e s t e r  d a n s  l a  s a i s o n
a u t o m n a l e .  

P e t i t  t i p s  :  u t i l i s e  d u  c a l q u e  s i  t u
s o u h a i t e s  r e p r é s e n t e r  q u e l q u e  c h o s e  d e
d i f f i c i l e  à  d e s s i n e r  p o u r  t o i .  

C a r t e s  d ’ a u t o m n e

U n  s t y l o

@Ar twAu r o r a
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T o u t  t y p e  d e
m é d i u m s

D e  l a  c o l l e  e t
d e s  c i s e a u x



Étape 1 

Étape 2 

Étape

BONUS 

J O U R  5

E c r i s  3  c h o s e s  q u i
t ’ o n t  f a i t  d u  b i e n
a u j o u r d ’ h u i
S i  t u  n ’ e n  a s  p a s
t r o i s ,  u n e  s e u l e
s u f f i t
L ’ i m p o r t a n t  e s t  d ’ y
m e t t r e  d e  l a
c o n s c i e n c e  

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

I m a g i n e  q u e  t u  r e g a r d e s  p a r  l a  f e n ê t r e  e t
q u e  t u  v o i s  u n  p a y s a g e  a u t o m n a l  i d é a l .
C o m m e n t  s e r a i t - i l  ?  A u  b o r d  d ’ u n e  f e n ê t r e
a v e c  d e s  b o u g i e s  ?  D e s  r i d e a u x  c h a u d s  ?  

D e s s i n e  c e  q u e  t u  a i m e r a i s  v o i r  d a n s  c e t t e
f e n ê t r e ,  s u r  q u o i  s ’ o u v r i r a i t - e l l e  ;  d e s
a r b r e s  a v e c  d e s  f e u i l l e s  m a r r o n s  ?
O r a n g é e s  ?  U n  é c u r e u i l  ?  D e s  o i s e a u x  e n
v o l ?  L e s  r a y o n s  d u  s o l e i l  q u i  t r a n s p e r c e n t  ?  

L a i s s e  t o i  g u i d e r  p a r  t o n  p a y s a g e ,  p a r  s e s
c o u l e u r s  ;  p e i n s  l e ,  f a i s  l e  e n  c o l l a g e ,  e n
p a s t e l s .  

N ’ h é s i t e s  p a s  à  é c r i r e  d e s  m o t s  p o u r
d é c r i r e  c e  q u e  t u  n e  p e u x  p a s  r e p r é s e n t e r
e n  d e s s i n  c o m m e  l e s  s e n t e u r s  o u  e n c o r e
l e s  b r u i t s  d e  t o n  p a y s a g e .

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

F e n ê t r e  d ’ a u t o m n e

2 0 2 5

T o u t  t y p e  d e
m é d i u m s



Étape 1 

Étape 2 

Étape 3 

B o i t e  à  g r a t i t u d e  ;  f a i s
u n e  b o i t e ,  p i m p e  l a
c o m m e  t u  l e  s o u h a i t e s .
C h a q u e  j o u r ,  é c r i s  u n
p e t i t  m o t  d e
r e c o n n a i s s a n c e  e t
g l i s s e  l e  d a n s  l a  b o i t e . .
E t  r o u v r e  l a  à  l a  f i n  d u
c y c l e .  

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

D e s  c r a y o n s  d e
c o u l e u r s  o u

f e u t r e s

U n  s t y l o

B o n u s  :  
p e i n t u r e
p a s t e l s

m a g a z i n e s

A u j o u r d ’ h u i  j e  t e  p r o p o s e  d ’ é c r i r e  u n  j o l i
p o è m e .

L i s t e  d i x  p l a i s i r s  d ’ a u t o m n e  ;  d e s  c h o c o l a t s
c h a u d s  a u x  n e t f l i x  &  c h i l l ,  d e  l a  p e i n t u r e  à
l a  l e c t u r e ,  d e s  b a l a d e s  e n  f o r ê t  a u x
n u a n c e s  d e  c o u l e u r s .  C e l a  p e u t  ê t r e  d e s
o b j e t s ,  d e s  s o n s ,  d e s  t e x t u r e s .  

E t  p u i s  t r a n s f o r m e  c e t t e  l i s t e  e n  u n  p o è m e .
E s s a i e  d e  c r é e r  d e s  r i m e s ,  c o n n e c t e  t o i  a u x
s e n s  d e s  m o t s ,  l u e u r  a v e c  l e n t e u r ,  r a l e n t i r
a v e c  é c r i r e ,  e t c .  S u i s  t e s  i d é e s  e t  c r e u s e
t e s  m é n i n g e s ,  c ’ e s t  u n  e x e r c i c e  d e  l i a i s o n s
d e s  m o t s  e t  d ’ i n v e n t i v i t é .  

P u i s  u n e  f o i s  q u e  t u  a s  c r é é  t o n  p o è m e
d ’ a u t o m n e ,  p r e n d  u n e  a u t r e  f e u i l l e  e t
l a n c e  t o i  d a n s  s o n  d e s s i n .  I l l u s t r e  t e s  m o t s
p a r  d e s  c o u l e u r s ,  d e s  f o r m e s .  L a i s s e  t a
c r é a t i v i t é  s ’ e x p r i m e r .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

J O U R  6
P e t i t  p o è m e  i l l u s t r é

2 0 2 5



Étape 1 

Étape 2 

A u j o u r d ’ h u i  o n  p a r t  à  l ’ a v e n t u r e  d e  l a  f o r ê t
d ’ a u t o m n e .  

P r e m i è r e  é t a p e ,  a l l e r  s e  b a l a d e r ,  r e g a r d e r ,
o b s e r v e r  l a  n a t u r e  e t  s ’ e n  i n s p i r e r .  Q u ’ e s t  c e
q u e  t u  a s  e n v i e  d e  c r é e r  q u a n d  t u  l a  v o i s  ?  
T u  p e u x  m ê m e  p r e n d r e  u n  p e t i t  c a r n e t  d e
n o t e s  e t  é c r i r e  c e  q u e  t u  v o i s  ;  d e s  g l a n d s
t r o u é s ,  d e s  a m a s  d e  f e u i l l e s  m o r t e s  q u i  s e
t r a n s f o r m e n t ,  d e s  b r a n c h e s  d e  m o i n s  e n
m o i n s  é t o f f é e s .  

P u i s  e n  r e n t r a n t  p r e n d s  u n e  f e u i l l e  e t
r e p r e n d s  t e s  n o t e s .  L a n c e  t o i  d a n s  t a
c r é a t i o n .  C e l a  p e u t  ê t r e  u n  d e s s i n ,  u n e
p e i n t u r e ,  u n  c o l l a g e  m a i s  a u s s i  j u s t e
r é é c r i r e  c e  q u e  t u  a s  v u  e t  l e  p i m p e r .  L a i s s e
t o i  r e s s e n t i r  e t  c r é e r  l i b r e m e n t .  C e  q u i  f a i t  q u e

j ’ a i m e  l ’ a u t o m n e ,
c e  s o n t  s e s
n u a n c e s .
R e g a r d e r  l a
l u m i è r e  c h a n g e r
d ’ u n e  m i n u t e  à
l ’ a u t r e  q u a n d  l e
s o l e i l  s e  l è v e  o u
s e  c o u c h e .
p r e n d s  l e  t e m p s
d ’ a d m i r e r .

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

J O U R  7
O b s e r v e ,  r e t i e n s  e t  c o l o r e

2 0 2 5

T o u t  t y p e  d e
m é d i u m s

U n e  f o r ê t



Étape 1 

Étape 2 

Étape 3 

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

U n  s t y l o  o u
c r a y o n  à  p a p i e r P o u r  c e t t e  e x e r c i c e  j e  v a i s  t ’ i n v i t e r  à

t r a c e r ,  a v e c  t o n  s t y l o  o u  c r a y o n ,  u n e  f o r m e
a u  m i l i e u  d e  t a  f e u i l l e  q u i  s e r a  l e  c e n t r e  d e
t o n  m a n d a l a  ( u n e  f o r m e  d e  f e u i l l e ,  u n e
f o r m e  d ’ o e i l ,  u n  c e r c l e ,  u n  c a r r é ,  c o m m e  t u
v e u x ) .  

P u i s  l a i s s e  t e s  m a i n s  f a i r e ,  a j o u t e r  d e
n o u v e l l e s  f o r m e s  a u t o u r ,  d e  m a n i è r e
s y m é t r i q u e  ( o u  p a s ) .  L i b è r e  l e s  f o r m e s  e n
p e n s a n t  à  l ’ a u t o m n e .  Q u ’ e s t  c e  q u e  c e l a
t ’ i n s p i r e  ?  D e s  f o r m e s  d o u c e s  ?  C a r r é e s  ?
Q u i  s ’ é v a p o r e n t  ?  Q u i  t o m b e n t  ?  O u  a u
c o n t r a i r e  q u i  s e  d é v e l o p p e n t  ?   

P u i s  u n e  f o i s  t e r m i n é ,  t u  e s  l i b r e  d e  l a i s s e r
c o m m e  ç a  o u  d e  c o l o r i e r  l ’ i n t é r i e u r ,  y
a j o u t e r  d e s  f o r m e s  e t c .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

R e s p i r e .  O u v r e  t a
f e n ê t r e  e t  r e s s e n s  l ’ a i r
s u r  t o n  v i s a g e .
I n s p i r e  e t  e x p i r e
p r o f o n d é m e n t  c e
n o u v e l  a i r  e t  t u
s e n t i r a s  t e s  t e n s i o n s
s ’ a p a i s e r .

Petit tips bien-être

@Ar twAu r o r a

D e s  c r a y o n s  d e
c o u l e u r s  o u

f e u t r e s

J O U R  8
Ô  m a n d a l a  a u t o m n a l

2 0 2 5



Étape 1 

Étape 2 

L A  S É A N C E

Q u e  t ’ i n s p i r e  c e t  e x t r a i t  d u  p o è m e
A u t o m n e  m a l a d e  d e  G u i l l a u m e
A p o l l i n a i r e  ?  

T e l  e s t  l ’ e x e r c i c e  d ’ a u j o u r d ’ h u i ,
c r é e r  à  p a r t i r  d e  c e t  e x t r a i t .  L e
l i r e ,  à  h a u t e  v o i x  s i  p o s s i b l e ,
p l u s i e u r s  f o i s ,  s ’ i m p r é g n e r  d u
r y t h m e ,  d i s t i n g u e r  l e s  m o t s ,  l e s
r e s s e n t i r  e t  s e  l a n c e r .  

P r e n d s  u n e  f e u i l l e  e t  l e / l e s
m é d i u m s  q u e  t u  p r é f è r e s  e t  i l l u s t r e
c e  p o è m e  s u r  l e  t h è m e  d e
l ’ a u t o m n e .  

N ’ h é s i t e s  p a s  à  m e  p a r t a g e r  l e
r é s u l t a t  j ’ a i  h â t e  d e  v o i r  c e l a .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

B a l a d e  t o i  e n  f o r ê t  e t
e s s a i e  d e  c a p t e r  l e s
r a y o n s  d u  s o l e i l  à  t r a v e r s
l e s  f e u i l l e s ,  l e s  c i m e s  d e s
a r b r e s .  R e s s e n s  l e u r
c h a l e u r ,  é c o u t e  l e s
f e u i l l e s  q u i  d a n s e n t  e t  l e
v e n t  q u i  s o u f f l e  a u t o u r
d e  t o i .  T u  e s  v i v a n t . e .  

Petit tips bien-être
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J O U R  9
I m a g i n e  c e  p o è m e
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Étape 1 

Étape 2 

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

A u j o u r d ’ h u i  n o u s  a l l o n s  s u r  l e s  t r a c e s  d e s
p l a n t e s .  B a l a d e  t o i  d a n s  u n  p a r c ,  o u  d a n s  t o n
j a r d i n ,  a u  m i e u x  e n  f o r ê t  e t  r a m a s s e
d i f f é r e n t e s  s o r t e s  d e  f e u i l l e s ,  d e s  g r a n d e s ,
d e s  p e t i t e s .  L e  m i e u x  e s t  d e  p r e n d r e  d e s
f e u i l l e s  d é j à  s è c h e s  o u  p r e s q u e s .  S i n o n  f a i s
l e s  s é c h e r  c h e z  t o i .

P u i s  p r e n d s  u n e  f e u i l l e  o u  t o n  c a r n e t  c r é a t i f ,
t e s  f e u i l l e s  e t  d e  l a  p e i n t u r e .  P e i n s  l e s
f e u i l l e s ,  r e c o u v r e  l e s  b i e n  s a n s  m e t t r e  t r o p
d e  m a t i è r e .  E t t t t t  p o s e  l e s  s u r  t a  f e u i l l e  e t
s o u l è v e .  T a d a a a a  t u  a s  l e u r s  e m p r e i n t e s .  

A  p a r t i r  d e  c e l a  a m u s e  t o i .  T u  p e u x  j o u e r
a v e c  l e  c o l l a g e  a u s s i ,  c o l l e r  d e  v r a i e s
f e u i l l e s  o u  t o u t  a u t r e  c h o s e .  T u  p e u x
c o l o r i e r ,  a j o u t e r  d e s  n u a g e s .  T u  e s  l i b r e ,
a m u s e  t o i .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

C h a n g e r  d e
p e r s p e c t i v e .  
O n  a  n o s  h a b i t u d e s ,
n o s  e n d r o i t s .  E t
p a r f o i s  c h a n g e r  d e
p e r s p e c t i v e  f a i t
v o i r  l e s  c h o s e s
d i f f é r e m m e n t .
A l o r s  a s s i s  t o i  à  u n
e n d r o i t  i n h a b i t u e l
d e  t a  m a i s o n ,  o u  d e
t o n  j a r d i n  ;  p a r
t e r r e ,  c o n t r e  u n
m u r . . .

@Ar twAu r o r a

J O U R  1 0
U n e  e m p r e i n t e  v é g é t a l e  a p r è s  l ’ a u t r e

D e  l a  p e i n t u r e
( o u  a q u a r e l l e )

2 0 2 5

D e s  f e u i l l e s
m o r t e s



Étape 1 

Étape 2 

Étape 3 

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

U n  e x e r c i c e  q u e  j ’ a d o r e ,  a l l e r  d a n s  l e  m o n d e
d e s  e n f a n t s  e t  c r é e r  u n  s u p e r  m o n s t r e
d ’ H a l l o w e e n  ( o n  y  c o n v i e n d r a  c e  n ’ e s t  p a s
a u j o u r d ’ h u i ,  m a i s  c ’ e s t  b i e n t ô t ) .  

P r e m i è r e  é t a p e ,  d e s s i n e  l a  f o r m e  d e  m o n s t r e
q u i  t e  v i e n t ,  l e  t r u c  c o o l  a v e c  l e s  m o n s t r e s
c ’ e s t  q u ’ i l s  p e u v e n t  ê t r e  d e  t e l l e m e n t  d e
f o r m e s  d i f f é r e n t e s  !  

E t  p u i s  d e u x i è m e  é t a p e  ;  t r a n s f o r m e  c e t t e
f o r m e  e n  m o n s t r e  o u  e n  p e r s o n n a g e .  A j o u t e
l u i  c e  q u e  t u  v e u x  ;  d e s  y e u x ,  u n  o e i l ,  u n
c h e v e u ,  5  b r a s ,  d e s  p o i l s ,  3  j a m b e s .  D o n n e
l u i  v i e  !  
T u  p e u x  d ’ a i l l e u r s  e n  f a i r e  p l u s i e u r s  ;  u n e
A R M É E  d e  m o n s t r e s  ( m o n s t r e  ≠  m a u v a i s )

P e t i t e  é t a p e  b o n u s  ;  f a i r e  p a r l e r  c e  m o n s t r e  ,
c e  p e r s o n n a g e ,  q u e  v o u d r a i t  i l  t e  d i r e  ?
Q u e l l e  p e r s o n n a l i t é  a - t - i l  ?  E s t  i l  g e n t i l  ?
E s t - i l  h y p e r a c t i f  ?  O u  a u  c o n t r a i r e  t o u t  m o u
d u  g e n o u  ?  

E v i d e m m e n t  l a  d e r n i è r e  é t a p e  :  d o n n e  l u i  u n
n o m  e t  é c r i s  l e  s i  t u  l e  s o u h a i t e s ,  p o u r  t ’ e n
s o u v e n i r  !  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

F e r m e  l e s  y e u x  e t
é c o u t e  t a
r e s p i r a t i o n
C o m m e n t  e s t  e l l e ?
R a p i d e  ?  L e n t e  ?
s a c c a d é e ?  R a l e n t i s
e t  p r e n d s  t o n  t e m p s

@Ar twAu r o r a

D e  l a  p e i n t u r e
( o u  a q u a r e l l e )

D e s  c r a y o n s  d e
c o u l e u r s  o u

f e u t r e s

J O U R  1 1
M o n  m o n s t r e  d ’ h a l l o w e e n

2 0 2 5



Étape 1 

Étape 2 J e  t ’ i n v i t e
a u j o u r d ’ h u i  à
é c r i r e  u n  m o t
s u r  u n e  f e u i l l e
m o r t e ,  u n e
i n t e n t i o n ,  u n e
e n v i e ,  u n  m o t  e t
l a  l a i s s e r
s ’ e n v o l e r  a u
v e n t  c o m m e  u n e
l i b é r a t i o n .  

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

J ’ a d o r e  l a  p l u i e  !  E t  e l l e  p e u t  ê t r e  u n e
s u p e r  a m i e  p o u r  c r é e r .  J ’ a v o u e  q u e  j e  n ’ a i
p a s  e n c o r e  e s s a y é ,  c ’ e s t  v r a i m e n t  e x e r c i c e
s o r t i  t o u t  d r o i t  d e  m a  t ê t e .  A l o r s  e s s a y o n s
e n s e m b l e .

U n  j o u r  d e  p l u i e ,  s u r  u n e  f e u i l l e  a s s e z
é p a i s s e ,  m e t s  d e s  t â c h e s  d ’ e n c r e s  o u
d ’ a q u a r e l l e .  P u i s  p o s e  l a  f e u i l l e  p a r  t e r r e
e t  l a i s s e  l a  p l u i e  t o m b e r  d e s s u s .  L a i s s e  l a
g l i s s e r ,  é t a l e r  l a  t e x t u r e ,  l e s  c o u l e u r s .  P u i s
u n e  f o i s  q u e  t u  p e n s e s  q u e  c ’ e s t  b o n ,
p r e n d s  l e  d e s s i n  d é l i c a t e m e n t  e t  f a i s  l e
s é c h e r .  

A l o r s  l e  r é s u l t a t ?  S i  c e l a  n e  t ’ i n s p i r e  p a s ,
t u  p e u x  l e  f a i r e  é v o l u e r ,  a j o u t e  d e s  c h o s e s ,
d e s  c o u l e u r s ,  d e s  f o r m e s .  E n c o r e  u n e  f o i s
l a i s s e  t o i  c r é e r .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

J O U R  1 2
A r t  d e  l a  p l u i e

D e  l a  p l u i e

2 0 2 5

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

D e  l ’ e n c r e  o u
d e  l ’ a q u a r e l l e



Étape 1 

Étape 2 

A p r è s  a v o i r  é c r i t  s u r  u n e
f e u i l l e ,  j e  t ’ i n v i t e  à  . . .
o f f r i r  u n e  f e u i l l e  !  U n
a c t e  q u e  l e s  e n f a n t s
c o n n a i s s e n t  b i e n ,  j e  n e
c o m p t e  p l u s  l e  n o m b r e  d e
v é g é t a u x  q u ’ i l s  m ’ o n t
o f f e r t  e t  l e  b o n h e u r
r e s s e n t i .  A l o r s  c h o i s i  e t
o f f r e  a v e c  u n e  i n t e n t i o n
b i e n v e i l l a n t e .

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

D e s  p a s t e l s  o u
d e s  c r a y o n s  d e

c o u l e u r s

E c o r c e s  d ’ a r b r e

A u j o u r d ’ h u i  n o u s  a l l o n s  s u r  l e s  t r a c e s  d e s
a r b r e s ,  o u  p l u t ô t  d e  l e u r s  é c o r c e s .  B a l a d e  t o i
d a n s  u n  p a r c ,  o u  d a n s  t o n  j a r d i n  e t  a u  m i e u x
e n  f o r ê t  e t  r a m a s s e  l e s  é c o r c e s  s u r  l e  s o l .  T u
n ’ e n  a s  p a s  b e s o i n  d e  b e a u c o u p .  

S e c o n d e  é t a p e ,  p r e n d s  u n e  f e u i l l e  o u  t o n
c a r n e t  e t  m e t s  t o n  é c o r c e  e n  d e s s o u s .  
P u i s  t o u t  s i m p l e m e n t  a v e c  d e s  p a s t e l s  s e c s ,
g r a s  o u  d u  c r a y o n  d e  c o u l e u r s ,  p a s s e  p a r
d e s s u s .  T a d a a a a a ,  l a  t r a c e  d e s  é c o r c e s
a p p a r a i t .  A m u s e  t o i  a v e c  ç a .  A  c r é e r .  S e n s  t o i
l i b r e .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

D e r r i è r e  l ’ é c o r c e

J O U R  1 3
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Étape 1 

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

Q u e l  b o n h e u r  d e  m a r c h e r
p i e d s  n u s  !  L e s  p l u s
s c e p t i q u e s  m e  d i r o n t
A u r o r e . . . t u  v a s  t r o p  l o i n .
M a i s  o n  s ’ e s t  t e l l e m e n t
d é c o n n e c t é s  d e  n o s  r e s s e n t i s
e t  d e  l a  n a t u r e .  J u s t e
e s s a y e z ,  v o u s  v e r r e z .
S u r t o u t  l e  f a i r e  e n
c o n s c i e n c e ,  n o t e r  c h a q u e
r s s e n t i .  

Petit tips bien-être

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

P e i n t u r e ,
a q u a r e l l e ,

p a s t e l s

C ’ e s t  p a r t i  p o u r  s e  r e p l o n g e r  u n  p e u  d a n s
l e  m o n d e  d e s  e n f a n t s  e t  d e s  t e x t u r e s  .
c r é e r  a v e c  s e s  d o i g t s .  J ’ a d o r e  !  R e s s e n t i r  l e
p a p i e r ,  c h o i s i r  l e  m é d i u m ,  l e s  c o u l e u r s  e t
s u r t o u t  f a i r e  c o n f i a n c e  à  s e s  m a i n s .  

E x e r c i c e  a s s e z  s i m p l e ,  j e  t ’ i n v i t e  à  p r e n d r e
t a  f e u i l l e  d a n s  l e  s e n s  q u e  t u  s o u h a i t e s
a v e c  s o i t  d e  l a  p e i n t u r e ,  d e  l ’ a q u a r e l l e . . .  E t
t e  l a n c e r .  L a i s s e  t e s  m a i n s  c h o i s i r  l e s
c o u l e u r s  e t  s e  p o s e r  s u r  l a  f e u i l l e .  S u i v r e
l e s  m o u v e m e n t s  q u e  t e s  m a i n s  f o n t  e t  l e s
p o s e r  s u r  l a  f e u i l l e .  

C ’ e s t  a u s s i  s i m p l e  q u e  c e l a .

A h  o u i  e t  t u  p e u x  a u s s i  l e  f a i r e  e n  f e r m a n t
l e s  y e u x ,  p o u r  p l e i n e m e n t  t e  c o n c e n t r e r  s u r
t e s  r e s s e n t i s .

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

M a i n s  c o l o r é e s
J O U R  1 4
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Étape 1 

Étape 2 

Étape

Bonus 

O n  a r r i v e  s u r  l a  f i n
d e s  e x e r c i c e s  c r é a t i f s
e t  d e s  p e t i t s  t i p s .  J e
p e n s e  q u e  l e  m e i l l e u r
t i p s  q u e  j e  p e u x  t e
d o n n e r  c ’ e s t  d e  n e
j a m a i s  a r r ê t e r  d e
r ê v e r  e t  d e  c r é e r .
L ’ h u m a i n  a  c e t t e
c a p a c i t é  d e  c r é e r
m a g i q u e ,  e l l e
t ’ a c c o m p a g n e r a  l o i n .  

Petit tips bien-être

L E  M A T É R I E L L A  S É A N C E

U n e  f e u i l l e  o u  u n
c a r n e t  c r é a t i f  

D e s  c r a y o n s  d e
c o u l e u r s  o u

f e u t r e s

U n  s t y l o

B o n u s  :  
p e i n t u r e
p a s t e l s

D e r n i e r  j o u r  d e  c e t t e  a v e n t u r e  a u t o m n a l e .  

P o u r  c e  j o u r  s p é c i a l ,  j e  t ’ i n v i t e  à  é c r i r e
u n e  l e t t r e  à  l ’ a u t o m n e .  C o m m e  n o u s
l ’ a v i o n s  f a i t  p o u r  l e  P r i n t e m p s .  ( m a i s  p a s
q u e ) .

E c r i s  t o u t  d ’ a b o r d  u n e  l e t t r e  c o m m e  s i
l ’ A u t o m n e  é t a i t  u n e  p e r s o n n e  ;  
R e m e r c i e  l e  d e  c e  q u ’ i l  t ’ o f f r i r a ,  p o s e  l u i
d e s  q u e s t i o n s ,  e x p r i m e  c e  q u e  t u  r e s s e n s
p a r  r a p p o r t  à  c e t t e  s a i s o n ,  e t  s u r t o u t
i n f o r m e  l e  d e  t e s  e n v i e s  d e  r a l e n t i r ,  d e  c e
q u e  t u  s o u h a i t e s  l a i s s e r  d e r r i è r e  t o i .  E c r i s ,
l i b è r e  t o i ,  p a r l e  l u i .  

P u i s  o n  v a  v e n i r  p i m p e r  t o u t  ç a ,  a j o u t e r
d e s  c o u l e u r s ,  d e s  f o r m e s  à  t o n  t e x t e .  
E n t o u r e  t a  l e t t r e  d e  b e a u t é  à  t a  m a n i è r e ,
d e s s i n e ,  m e t s  d e s  c o u l e u r s ,  d e s  t e x t u r e s ,
d e s  f e u i l l e s ,  d o n n e  v i e  à  t e s  m o t s .  

P u i s  s i  t u  e n  a s  e n v i e ,  m e t s  c e t t e  l e t t r e
d a n s  u n e  e n v e l o p p e  a v e c  u n e  d a t e  ( o u  p a s ) .  

M é d i t a t i o n

L ’ e x e r c i c e  c r é a t i f

@Ar twAu r o r a

C h e r  A u t o m n e
J O U R  1 5
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Ton avis est très important pour moi
N’hésites pas à me le partager via : 

U N  G R A N D  M E R C I  !  

J e  t e  r e m e r c i e  p o u r  t a  c o n f i a n c e  e t  j ’ e s p è r e  q u e  c e s
j o u r s  b i e n  ê t r e  e t  c r é a t i v i t é  t ’ o n t  f a i t  d u  b i e n .

N ’ o u b l i e  p a s  d e  p r e n d r e  t o n  t e m p s  e t  t ’ é c o u t e r  d a n s
c e t t e  s a i s o n  d ’ a u t o m n e .  

D ’ a u t r e s  p r o g r a m m e s  v e r r o n t  l e  j o u r  t r è s  b i e n t ô t  !

@Ar twAu r o r a

M E S  R É S E A U X

I N S T A G R A M  :  @ a r t w a u r o r a

E M A I L  :  a u r o r a r t h e r a p i e @ g m a i l . c o m

S I T E  I N T E R N E T  :  h t t p s : / / a u r o r a - a r t -
t h e r a p i e . f r /

https://aurora-art-therapie.fr/
https://aurora-art-therapie.fr/


En tant que praticienne en Art-Thérapie, je propose également
des consultations et accompagnements personnalisés en visio

afin de t’aider à comprendre et apaiser différentes
problématiques  (anxiété, perte de sens, reconnexion à sa

créativité, maladie, deuil, etc. ) grâce à  différents médiums
artistiques (crayons, feutres, peinture, aquarelle, mandala,

pastels, etc.)

Bienveillance et écoute sont les maîtres mots pour moi.

Aucun talent artistique n’est nécessaire. 

La première séance (entretien préalable) de 30 minutes est
gratuite, rdv par ici : 

https://calendly.com/aurorartherapie 

N’hésites pas à me contacter par mail
(aurorartherapie@gmail.com)

A C C O M P A G N E M E N T S  E N
A R T - T H É R A P I E

@Ar twAu r o r a



A  B I E N T Ô T  ♡

@Ar twAu r o r a


