m FICHE TECHNIQUE : L’Expérience de la
Feuille Morte

Série : Laboratoire du Processus Créatif — Module « Contrainte Absolue »

Objectif : Activer la créativité pure en brisant le blocage de la  Durée : 10 a 15 minutes
page blanche par la manipulation physique.

Public cible : Art, développement personnel, gestion de Matériel : 1 feuille blanche A4 (aucun outil)
projet, ou rituel quotidien.

m La Consigne Unique

« Donnez vie a un visage humain en utilisant exclusivement les ressources physiques
de cette seule feuille A4. »

mm Le Processus d'Exploration (En 4 Etapes)

1. La Déconstruction (Pensée Divergente)

Puisque vous n'avez aucun outil pour tracer des lignes ou couper le papier, vous devez modifier la structure
de la matiére elle-méme. Explorez librement ce que le support permet de faire : déchirez des bandes fines
ou épaisses, froissez des zones entiéres, percez des trous de tailles différentes avec vos doigts.

2. L'Emergence des Volumes (Sculpture)

Un visage humain n'est pas plat : il est fait d'ombres, de reliefs, de creux et de textures (yeux, nez, bouche,
rides, cheveux). Pliez le papier pour créer des lignes de nez rigides. Froissez une partie spécifique pour
donner la texture des cheveux ou d'une barbe. Utilisez les reliefs créés pour piéger la lumiere ambiante.

3. L'Assemblage par Imbrication (Structure)

Sans colle ni scotch, les différents éléments doivent tenir ensemble de maniere autonome par la seule
physique du papier. Utilisez les déchirures existantes pour y glisser d'autres morceaux de papier (systeme
d'encoches ou de fentes). Superposez les couches froissées pour donner de la profondeur aux orbites des
yeux ou a la machoire.

4. L'Evaluation Visuelle (Le Tri Critique)

Une fois I'exercice terminé, posez votre création a plat ou tenez-la face a une source de lumiere directe (une
fenétre ou une lampe). Observez comment les ombres portées et le jeu de lumiére révélent les traits et
I'expression singuliere du visage que vous venez de mettre au monde.

m Le Débriefing du Laboratoire (Pourquoi ¢ca marche ?)

* En Marketing & Projet : Cet exercice démontre la loi de la contrainte. Moins le cerveau a de ressources a
disposition, plus il est obligé de faire preuve d'ingéniosité pour trouver des solutions innovantes. C'est le
principe méme du Growth Hacking et de I'agilité appliqués a la matiere brute.



* En Développement de Soi : Froisser et déchirer le papier permet de libérer des tensions physiques et
d'accepter l'imperfection. Le visage qui émerge sans controle total reflete souvent notre état émotionnel
inconscient du moment.

» Dans le Quotidien : C'est un exercice de déconnexion radicale de 10 minutes. Il force a quitter
instantanément les écrans pour revenir au toucher, a la matiere et a l'instant présent.



