BONUS 3

Banque de métaphores sensorielles

500 exemples originaux pour enrichir votre écriture

METAPHORES VISUELLES

Lumiere et obscurité

Joie et espoir :

« Son sourire illumina la piece comme un lever de soleil »

« Ses yeux pétillaient d'étoiles »

« L'espoir dansait dans son regard comme une flamme de bougie »
« Sa présence réchauffait I'atmosphere comme un feu de cheminée »

« Son rire éclaboussait la conversation de reflets dorés »

Tristesse et désespoir :

« L'ombre avait dévoré son regard »

« Ses yeux s'étaient éteints comme des braises mouillées »
« Le chagrin tirait un voile gris sur ses traits »

« Son sourire s'était fané comme une fleur sans eau »

« L'obscurité de son humeur contaminait toute la maison »

Colere:



« Ses yeux lancaient des éclairs »

« La fureur embrasait ses joues »

« Son regard incendiait tout sur son passage »
« La colere fulgurait dans ses prunelles »

« Ses yeux jetaient des flammes »

Couleurs et nuances

Emotions douces :

« Sa voix avait la couleur du miel tiede »

« Ses joues se teinterent de rose comme une aurore »
« Ses paroles doraient I'atmosphere »

« Son rire colorait la conversation de notes pastel »

« La tendresse peignait ses gestes de nuances poudrées »

Emotions intenses :

« La jalousie verdissait son teint »
« La honte empourprait sa nuque »
« L'angoisse jaunissait ses traits »
« La peur blanchissait ses levres »

« La colere rougissait ses tempes »

METAPHORES AUDITIVES

Musique et harmonie



Emotions positives :

e « Savoix chantait comme un violon »

e « Ses paroles dansaient dans I'air »

e «Son rire carillonnait comme des cloches d'église »
e « Sa respiration orchestrait le silence »

e «Ses mots composaient une mélodie apaisante »
Emotions négatives :

¢ « Sa voix gringait comme une porte rouillée »
e « Ses paroles claquaient comme un fouet »

e «Son silence tonnait plus fort que les cris »

e «Sa colere rugissait comme un orage »

e « Ses reproches martelaient I'air »

Sons de la nature

Douceur:

e « Savoix murmurait comme un ruisseau »

e « Ses paroles susurraient comme le vent dans les feuilles »
e « Son souffle caressait I'air comme une brise d'été »

e « Sa présence ronronnait de contentement »

e « Ses mots gazouillaient de bonheur »
Violence :

e « Savoix grondait comme le tonnerre »



« Ses paroles cinglaient comme la gréle »
« Son cri déchirait I'air comme un éclair »
« Sa colere déferlait comme un tsunami »

« Ses reproches fouettaient comme une tempéte »

METAPHORES TACTILES

Textures et sensations

Douceur et confort :

« Ses mots caressaient I'ame comme du velours »

« Sa présence enveloppait comme une couverture de laine »
« Sa voix glissait sur la peau comme de la soie »

« Ses gestes effleuraient I'air comme des plumes »

« Son regard réchauffait comme un rayon de soleil »

Rugosité et douleur :

« Ses paroles rapaient la gorge comme du papier de verre »
« Son silence pesait comme une chape de plomb »

« Sa froideur glagait comme un courant d'air arctique »

« Ses reproches griffaient I'ame comme des ronces »

« Son indifférence brilait comme de l'acide »

Température et climat

Chaleur:



« L'amour coulait dans ses veines comme du miel chaud »
« Sa tendresse réchauffait comme un bain tiede »

« Ses baisers embrasaient comme des tisons »

« Sa passion br(lait comme un brasier »

« Son affection tiédissait I'atmosphere »

Froid :

« Son mépris glacait le sang »

« L'indifférence cristallisait ses gestes »
« Sa froideur figeait I'air ambiant »

« Ses paroles statufiaient I'assemblée »

« Son regard congelait les sourires »

METAPHORES OLFACTIVES

Parfums et fragrances

Attraction :

« Sa présence parfumait I'air de mystere »

« Ses paroles embaumaient la promesse »

« Son charme fleurait bon l'interdit »

« Sa séduction distillait des effluves capiteux »

« Son sourire exhalait la complicité »



Répulsion :

e « Ses mensonges empestaient la trahison »
e «Sa fausseté puait a plein nez »

e «Ses intentions sentaient le soufre »

e «Sa hypocrisie dégageait des relents acres »

e « Sa méchanceté infectait I'atmosphere »

Mémoire olfactive

Nostalgie :

e « Le passé remontait en bouffées parfumées »

e «Ses souvenirs embaumaient la lavande de I'enfance »

e «La mélancolie flottait comme un parfum de roses fanées »
e «Le temps révolu exhalait ses derniers effluves »

¢ «L'enfance s'évaporait en senteurs sucrées »

METAPHORES GUSTATIVES

Saveurs de I'émotion

Plaisir :

e « Le bonheur fondait sur sa langue comme du chocolat »
e « Ses baisers avaient le goQt des matins d'été »
e «Lajoie pétillait sur ses levres comme du champagne »

e «L'amour sucrait chacune de ses paroles »



¢ « Le plaisir coulait comme du miel sur sa peau »
Déplaisir :

e «L'amertume de la défaite restait collée a son palais »

e « Ses paroles laissaient un arriere-goGt de cendre »

e « La déception avait un got de métal rouillé »

e «Lajalousie acidifiait ses pensées »

e «Le mensonge lui brllait la langue »

Intensité gustative

Douceur :

e « Ses mots sucraient I'atmospheére »

e «Sa tendresse édulcorait les reproches »

e « Son pardon adoucissait les rancoeurs »

e «Sa présence vanillait les conversations »

e « Son sourire caramélisait I'ambiance »
Amertume:

e «Lla vérité lui rapait la gorge »

e « Ses regrets marinaient dans I'amertume »
e « La culpabilité lui laissait un godt de fiel »
e « Ses remords macéraient dans l'aigre »

e « La honte lui picotait la langue »




METAPHORES SYNESTHESIQUES

Combinaisons sensorielles originales

Vue + Toucher:

e «Ses paroles avaient la couleur rugueuse de I'écorce »
e «Son silence brillait d'une douceur polie »

e « Ses yeux caressaient comme du velours noir »

e «Son regard griffait comme du verre brisé »

e « Sa beauté brdlait les rétines »
Ouie + Vue:

¢ « Savoix dessinait des arabesques dorées »
e « Ses cris peignaient l'air en rouge sang »
e « Son rire éclaboussait de couleurs vives »
e « Ses murmures tissaient des fils d'argent »

e « Son silence creusait des trous noirs »
Odorat + Toucher:

e « Son parfum caressait les narines »

e «L'odeur du café réchauffait I'ame »

e «Ses effluves piquaient délicieusement »

e «Son parfum enveloppait comme une étreinte »

e « L'arobme chatouillait les sens »



Métaphores temporelles sensorielles
Le temps qui passe :

e « Les secondes s'écoulaient comme du sirop »

e « L'attente grincait comme une craie sur le tableau »

e « Le temps cristallisait autour d'eux »

e « Les minutes s'effilochaient comme de la barbe a papa »

e « L'éternité ronronnait dans le silence »
Le temps suspendu :

e «L'instant se figea dans I'ambre »

e « Le moment se statufia en marbre blanc »

e « La seconde s'étira comme un chewing-gum »
e «Le temps se liquéfia sous I'émotion »

e «L'éternité se comprima en un battement de cceur »

METAPHORES DE MOUVEMENT

Fluides et liquides

Emotions qui coulent :

« La tristesse suintait de tous ses pores »

« La joie débordait de son coeur comme une cascade »

« L'angoisse s'infiltrait goutte a goutte »

e «L'amour irriguait ses veines »



« La colere bouillonnait dans sa poitrine »

Emotions qui stagnent :

« L'ennui croupissait dans I'air ambiant »

« La mélancolie stagnait comme une mare »

« L'indifférence figeait I'atmosphere »

« La lassitude s'épaississait comme de la mélasse »

« Le silence coagulait entre eux »

Eléments et forces

Puissance :

« Sa présence électrisait I'assemblée »

« Son charisme magnétisait les regards »
« Sa colere foudroyait les objections »

« Son amour irradiait comme un soleil »

« Sa détermination cristallisait les volontés »

Fragilité :

« Son courage s'effritait comme du sable »

« Ses certitudes fondaient comme neige au soleil »
« Sa confiance s'évaporait en fumée »

« Ses réves se volatilisaient »

« Ses espoirs se pulvérisaient »




METAPHORES ARCHITECTURALES

Construction et destruction

Edification :

« |l batissait sa confiance pierre par pierre »

« Leur amour se consolidait jour apres jour »

« Elle échafaudait ses projets méthodiquement »

« Leurs liens se cimentaient dans I'épreuve »

e « Sa détermination se forgeait dans 'adversité »
Effondrement :

« Son monde s'écroulait comme un chateau de cartes »

e « Ses défenses s'effritaient sous l'assaut »
¢ « Safacade se |ézardait d'inquiétude »
e « Ses certitudes s'effondaient une a une »

® «Son masque se fissurait dangereusement »

METAPHORES VEGETALES

Croissance et épanouissement

Développement :

e « Son talent bourgeonnait de jour en jour »

e «L'amour germait entre eux »



« Sa personnalité s'épanouissait enfin »
« Leurs projets prenaient racine »

« Son assurance fleurissait »

Flétrissement :

« Ses espoirs se fanaient un a un »
« Sa joie de vivre se desséchait »

« Leur relation se flétrissait »

« Son enthousiasme se ternissait »

« Ses réves jaunissaient comme des feuilles d'automne »

METAPHORES ANIMALES

Comportements instinctifs

Prédation :

« Son regard de faucon ne loupait rien »

« Elle tournait autour de lui comme un chat »
« |l flairait le danger comme un loup »

« Sa méfiance dressait I'oreille »

« L'intuition bondissait en elle comme un félin »

Douceur :

« Sa tendresse ronronnait de contentement »

« Ses gestes voltigeaient comme un papillon »



e « Sa délicatesse trottinait sur la pointe des pieds »
e «Son attention couvait comme une poule »

e « Sa douceur caressait comme une plume »

CONSEILS D'UTILISATION

Originalité et pertinence

Créez vos propres métaphores :

e Observez votre environnement quotidien
e Connectez émotions et sensations personnelles
e Testez vos créations sur des lecteurs

e Evitez les métaphores trop complexes

Cohérence narrative

Adaptez a votre univers :
e Roman urbain — métaphores technologiques, architecturales
e Roman rural = métaphores naturelles, animales

e Romance — métaphores douces, sensorielles

e Thriller - métaphores mécaniques, violentes

Dosage optimal

Equilibrez I'usage :

e 1-2 métaphores fortes par page maximum



e Privilégiez la simplicité a la virtuosité
e Servez I'émotion, ne vous servez pas de la métaphore

e Restez fidele a la voix de vos personnages

Eviter les écueils

Pieges a éviter :

Métaphores incohérentes avec le registre

Accumulation excessive qui noie le sens

Images trop recherchées qui cassent I'immersion

Répétition des mémes champs lexicaux

METAPHORES PAR CONTEXTE D'ECRITURE

Romance

Attraction :

e « Son sourire |'aimantait irrésistiblement »

e « Ses yeux l'aspiraient comme un tourbillon »
e « Savoix I'envodtait comme un philtre »

e « Sa présence |'électrisait de la téte aux pieds »

e « Son parfum I'enivrait comme un nectar »
Passion :

e « Leurs baisers embrasaient la nuit »



e « L'amour les consumait comme un incendie »
e « Le désir les dévorait de l'intérieur »
e « Leurs corps s'accordaient comme un orchestre »

e « La passion les emportait comme un torrent »

Thriller/Suspense

Tension :

e «Ll'angoisse se resserrait comme un étau »
e « Le danger rédait comme une ombre »
® «La peur s'insinuait comme un poison »
e «L'inquiétude rongeait comme un acide »

e « Le mystere s'épaississait comme un brouillard »
Action :

e «L'adrénaline fusait comme une fusée »

e « Son cceur tambourinait comme une mitrailleuse »

e «Ses pensées se bousculaient comme des dominos »
e «Le temps défilait comme une pellicule »

e «L'urgence le propulsait comme un ressort »
Fantastique
Magie :

e « L'enchantement tissait I'air de fils d'or »

e «La magie palpitait comme un coeur vivant »



e « Le pouvoir crépitait sous sa peau »
e «L'énergie mystique ondulait comme de I'eau »

e «Llasorcellerie parfumait I'air de mystere »
Etrange:

e «Ll'inquiétante étrangeté suintait des murs »
e «Le surnaturel distordait la réalité »

* «L'impossible se faufilait dans le quotidien »
e « Le mystere s'accrochait aux ombres »

e « L'inexplicable contaminait I'ordinaire »

METAPHORES METEOROLOGIQUES

Tempétes émotionnelles

Colere:

e « La fureur grondait comme un orage »
¢ « Sarage déferlait en vagues destructrices »
e « L'irritation crépitait comme des étincelles »
e « Son courroux tonnait dans le silence »

e «Lla colere foudroyait ses dernieres résistances »
Tristesse :

e « La mélancolie bruinait sur son ame »

e « Le chagrin pleuvait sans discontinuer »



« La nostalgie noyait ses pensées »
« Le cafard I'engloutissait comme un brouillard »

« La déprime I'ensevelissait sous ses nuages »

Accalmies

Paix :

« La sérénité soufflait une brise apaisante »

« Le calme lissait les vagues de son anxiété »

« La quiétude caressait son esprit tourmenté »
« L'apaisement descendait comme une rosée »

« La tranquillité bercait ses inquiétudes »

METAPHORES CULINAIRES

Saveurs de l'existence

Plaisirs :

« Le bonheur fondait sur sa langue »

« Ses souvenirs avaient le goQt de la madeleine »
« L'amour épicait chaque instant »

« La joie pétillait comme du champagne »

« Le contentement mijotait doucement »

Amertumes :



e « La déception lui laissait un go(t de cendre »
e « L'échec marinait dans ses pensées »

e «Llarancceur fermentait depuis des années »
e « L'humiliation lui brdlait la gorge »

e «La vérité avait un goGt apre »

METAPHORES TECHNOLOGIQUES (Contemporaines)

Monde numérique

Connexion :

e « Leurs regards se synchronisaient »

® « Son coeur se connectait au sien »

e «L'émotion téléchargeait ses données »
e « Leurs ames fusionnaient en réseau »

e « L'amour streamait entre eux »
Déconnexion :

e « Son ceeur était en mode avion »

e « Ses émotions bogaient »

e «La communication plantait »

e « Son systeme redémarrait en mode sans échec »

e «L'amour avait perdu la connexion »




GUIDE D'UTILISATION CREATIVE

Adapter aux personnages

Selon la profession :

e Médecin — métaphores anatomiques, médicales
e Artiste — métaphores picturales, créatives
¢ Ingénieur — métaphores mécaniques, techniques

¢ Cuisiner — métaphores culinaires, gustatives

Selon l'age

Adolescents : Métaphores contemporaines, technologiques, musicales Adultes : Métaphores

sophistiquées, culturelles, professionnelles Personnes agées : Métaphores naturelles, temporelles,

mémorielles

Créer vos métaphores personnelles
1. Partez de votre expérience sensorielle
2. Connectez émotion et sensation physique vécue
3. Testez la compréhension immédiate
4. Vérifiez la cohérence avec votre univers
5. Dosez avec parcimonie

Cette banque constitue votre réservoir d'inspiration. Piochez, adaptez, transformez ces exemples

pour créer vos propres images saisissantes !
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