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 J’ESPÈRE QUE VOUS APPRÉCIEREZ CE TRANSIT, ALLONS-Y!

 

Nous vivons des moments uniques. Ici commence ce voyage intergalactique
à des profondeurs inexplorées. Tu es preparé(e)?

INSTRUCTIONS 

1 · COMPLÉTER LES DESSINS
C’est simple. Ne doutes pas de ta créativité, tes dessins ne seront pas bien ou 
mal, juste trouve le moment. Quoi que tu fasses, ce sera parfait.

2 · UTILISER TOUS LES SENS
Dessine lentement, en faisant attention à tous tes sens pour ce voyage insolite, 
Quelles odeurs sont en moi? Quels sons puis-je percevoir? Dans quelle posture 
je suis? Comment puis-je vivre dans le présent? ...

3 · COLORER
Après avoir terminé chaque dessin, colore-le. Tu peux utiliser n’importe quel 
matériel et différents styles, tels que les écoutilles, les lignes, les points... Tu peux 
même faire tes créations avec ce que tu as à portée de main et le coller sur le 
dessus. Profite du processus.

4 · JE N’AI PAS DE MATÉRIEL!
Si tu n’a pas d’imprimante, je t’invite à copier les dessins ou à les réinterpréter à 
ta façon. Et si tu n’a pas de matériaux de dessin et de coloriage non plus, tu peux 
faire tes créations avec des éléments que tu as à la maison comme de l’argile, 
lacets, macaronis, découpes ou tout ce que tu peux penser, tirez votre 
imagination! Fais une photo et partage.

5 · TU VEUX PARATAGER?
J’aimerais voir les résultats et les différentes expériences de ce processus
créatif. Nous allons créer ensemble, donc nous avons besoin de connaître 
d’autres visions. Pour le partager avec moi, tu peux me marquer sur facebook ou 
instagram comme @beatrizlarepa et/ou avec le hashtag #transitarlosadentros. 
Tu peux également me l’envoyer à hola@beatrizlarepa.com. Le partage fait 
partie du chemin.

TRANSITER L’INTÉRIEUR

[ Merci à Oskar Ormaetxea, auteur de la traduction française. ]



TU ES LÀ,

QU’AIMERIAIS-TU TROUVER LORS DE CE VOYAGE ?



COMPLÉTE TON TRANSPORT INTERGALACTIQUE



METS TES TRUCS SUPER

IMPORTANTS SUR LES ÉTAGÈRES



QU’AIMERAIS-TU VOIR DE TA FENÊTRE?



DESSINE CE QUE TU RESSENTES

DANS LE MIROIR MAGIQUE DES ÉMOTIONS



DESSINE UN MONSTRE TES YEUX FERMÉS.

C’EST TELLEMENT EFFRAYANT!



QU’AIMERAIS-TU TENIR DE VOS MAINS MAINTENANT?



RECONNAIS LA ZONE ET

DESSINE QUELQUE CHOSE QUE TU AIMES CARESSER



DESSINE TES PENSÉES



FAIS ATTENTION À TES PIEDS,

OÙ IRAIENT-ILS MAINTENANT?



VISUALISE UNE ODEUR QUE TU AIMES ET

DESSINE-LE PENDANT QUE TU L'IMAGINES



Q’AIMAIRAIS TU PLANTER EN TOI?



OUVRE TON COEUR, QU’EST-CE QU’IL Y A DEDANS?



DESSINE TA PLANÈTE IDÉALE



RETOURNONS À LA MAISON. 

CONSULTE TON CARNET DE VOYAGE.

AS-TU TROUVÉ UN TRÉSOR?



LE TRÉSOR EST EN NOUS,

NOUS SOMMES L'UNIVERS LUI-MÊME.

EMBRACE-TOI, ÉCOUTE-TOI, PRENONS DU TEMPS.

ENSEMBLE, NOUS POUVONS CRÉER UN AUTRE MONDE.

OSONS NOUS?



 
 

Inventons un nouveau monde!

Pour cela, nous utiliserons notre créativité, notre imagination, le pouvoir
que nous portons à l'intérieur. Ici, je t’invite à faire d'autres propositions.

L'incertitude est un bon allié de la créativité. Oses-tu inventer tes
propres illustrations inachevées? Il est intéressant de comprendre les différents
visions des gens. Rassure-toi!

On peut également dessiner à tour de rôle. Commence à faire des coups et une 
autre personne de la maison ajoute quelque chose au dessin. Bien sûr, ce n'est 
pas ce que nous voulions, mais de très belles choses peuvent arriver. 
Analysons-le! Connaître d'autres perspectives aide à comprendre et à tolérer.

Les dessins tachés sont une bonne option. À partir d'un gribouillage des choses 
belles et particulières peuvent surgir. L'important est de libérer la façon de
nous exprimer.

Tu peux faire un journal avec tes expériences. Cela aide à avoir une perspective 
de la passage du temps pendant l'isolement. Tu as fait quoi aujourd'hui? 
Qu'est-ce que tu as appris? As-tu parlé à quelqu'un?  Comment tu t’as senti 
pendant la journée?

Je t’invite à dessiner des images, beaucoup d'images! Essaye de les faire avec ta 
main gauche, les yeux fermés, avec une seule ligne, ou bien, que dirais-tu de le 
faire tout à la fois?

Invente tes propres jeux. L'ennui libère la créativité et tu n’as pas de limites. 
Prends de risques pour créer, ose!

J'espère que ce carnet de voyage nous aide à comprendre, exprimer, imaginer ... 
et n'hésite pas à le partager.

Merci d'être ici. Célébrons!

VOICI D’AUTRES PROPOSITIONS QUE
PEUT-ÊTRE TU AIMERAS FAIRE
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