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6 exercices de d e Ilété

méditation pour les
Mandalas, vitraux, monuments, paysages... Les cahiers de coloriage pour adultes fleurissent dans les

vacances
réagir
librairies. Et si cette nouvelle activité permettait de lacher prise ?

Imprimer

partager

On pensait que le coloriage était réservé aux enfants. Erreur. De plus en plus d'adultes s'y
adonnent avec plaisir, comme un retour en enfance. EMBARQUEZ POUR

LA 1= CROISIERE

Colorier est une activité accessible a tous, et dans laquelle on ne recherche pas a
réaliser de performance, ce qui rassure. Colorier apporte également de la détente et
peut étre comparé a une forme de méditation.

Lorsque I'on colorie, on est dans I'ici et le maintenant, entiérement a ce que I'on
fait, et on ne pense a rien d'autre. Le fait de voir la progression de son travail et I'ceuvre
finale réalisée apporte une certaine satisfaction, et parfois méme de la fierté.

Colorier sans dépasser demande aussi d'effectuer un travail de concentration qui
évite toute dispersion de I'esprit, et qui améne a se recentrer sur soi. On n'est plus,
comme en cas de stress, dans I'injonction du "il me reste a faire ¢a et ¢a” ou bien encore
dans la rumination du “j'aurai da faire ¢a...”

Selon son humeur, lors de I'achat du coloriage, on s'orientera peut-étre plus vers un mandali si on ressent le besoin d'effectuer un retour sur
soi, ou vers de fleurs, un paysage si I'on souhaite s'évader. Et si chacun a son coloriage, c'est une activité de détente que I'on peut partager en
famille, avec ses enfants, pendant les vacances.
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