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Qnant- propes

Ce recueil de 30 contes sophrologiques (histoires ol se mélent
contes et sophrologie) s'adresse aux parents, grands-parents,
familles qui souhaitent initier leurs enfants au bien-étre ; ainsi
qgu'aux institutions qui travaillent au quotidien avec des enfants :
professeurs des écoles, éducateurs en centre périscolaire, édu-
cateurs sportifs, etc.

Dans un monde en mouvement technologique et médiatique
ol I'on demande beaucoup aux parents et aux enfants, nous
avons besoin de revenir a |'essentiel, d'accueillir nos émotions,
de prendre conscience de nos capacités et de partager des
moments de connexion.

La pyramide de Maslow, qui hiérarchise les besoins fonda-
mentaux de tout étre humain, peut étre lue de la fagon suivante
pour ce qui concerne les besoins de I'enfant :

. Besoins physiologiques : ai-je assez mangé ? bu ? dormi ?
bougé ? Suis-je propre ?

. Besoins de sécurité : est-ce que je me sens en sécurité
physique, affective, psychologique ?

. Besoins d'appartenance et d’amour : ai-je le sentiment
d'étre aimé-e ? Est-ce que je regois suffisamment
de marques d'attention ? Ai-je assez d'occasions de
communiquer avec les autres ?

. Besoins d'estime : suis-je conscient-e de mes qualités ?
Suis-je encouragé-e ? Me fait-on confiance ?

. Besoins d'accomplissement de soi : suis-je dans un
processus d'apprentissage (y compris par le jeu) ?
Me laisse-t-on faire seul-e, en autonomie ? Me laisse-
t-on prendre des décisions ? Est-ce que je cultive
suffisamment ma créativité ?



Elaborés par deux sophrologues spécialistes de I'enfance, ces
contes viennent, par le biais de I'imaginaire, apporter leur aide
pour combler ces besoins fondamentaux afin que I'enfant puisse
grandir et évoluer sereinement. Regroupés par grands themes
afin que vous puissiez trouver facilement I'histoire adaptée a
votre enfant, ils conviennent pour la tranche d'age des 4 a 11 ans
et ont été spécialement congus pour répondre aux besoins fré-
gquemment rencontrés par les enfants dans leur vie quotidienne :
a la maison, a I'école ou encore dans le domaine sportif, par
exemple.

Lire un conte a un enfant permet de vivre un moment de
grande complicité avec lui dans le plaisir de la découverte
de I|'histoire ou I'on partage des émotions, des connexions,
des sensations... L'enfant vit I'histoire a travers ses propres
ressentis. |l prend conscience de ses sensations agréables et fait
travailler son imaginaire en visualisant positivement le conte qui
lui est raconté. Il lui est alors possible de mettre des mots sur les
choses, I'environnement, les situations...

Ces contes sophrologiques ameénent |'enfant a prendre
conscience de son corps et de ses émotions, a stimuler sa créa-
tivité, a encourager son autonomie, a renforcer sa confiance
en lui, a mieux communiquer avec les autres,
adécouvrirdes outils pratiques pour se détendre,
se calmer, gérer ses émotions et lacher prise...




Pour profiter de ces moments de lecture et exploiter pleine-
ment les bienfaits des contes, nous vous conseillons de choisir
une occasion propice, en toute disponibilité, pour le lecteur et
I'enfant. N'hésitez pas a personnaliser les contes en mention-
nant des éléments de la vie de tous les jours : le prénom de votre
enfant, son age, sa ville, le nom de ses ami-es, de son doudou...

Avant de commencer la lecture d'un conte, prenez le temps
de vous installer confortablement (I'enfant peut étre assis ou
allongé) dans un endroit calme ol vous ne serez pas dérangeés.
Vous pouvez également créer une ambiance apaisée en allumant
une lumiere tamiseée...

La lecture des contes se fait lentement et posément,
a votre rythme, en observant peut-étre les réactions de votre
enfant. Pour vous y aider, lorsqu'a la fin d'une phrase, vous voyez
trois points de suspension (...), cela signifie qu'il est conseillé de
respecter un temps de pause de quelques secondes avant
de passer a la phrase suivante. Cela permet a I'enfant d'accueillir
ses sensations et d'intégrer ses ressentis.

Vous trouverez également des phrases entre parentheses en
italigue. Ces phrases ne sont pas lues a haute voix car elles sont
une indication pour le lecteur (par exemple, pour vous inviter a
respirer profondément en méme temps que |'enfant).

Les contes étant issus de notre pratique en sophrologie, ils
sont tous décomposés de la maniere suivante :

. ils débutent par une introduction qui a pour objectif
d'installer I'enfant et de I'amener vers une détente
physique, mentale et émotionnelle ;

. ensuite, une visualisation propose a |'enfant d'imaginer
un univers original, un lieu ou une situation qui répondra
a son besoin ;

. ils se terminent par une conclusion qui permet
a lI'enfant de se remettre en mouvement (sauf pour
les contes sur le sommeil ol vous pourrez le laisser
s'endormir).



Si, durant la lecture, I'enfant garde les yeux ouverts, bouge ou
parle, cela n'a pas d'importance et c'est méme assez fréquent lors
des séances de sophrologie avec les enfants. Le principal est de
maintenir son attention sur I"histoire. Souvenez-vous : pour
cela, il est essentiel que le moment soit calme, propice, en toute
disponibilité, et que le conte soit lu avec amour et bienveillance.

Chaque conte peut étre raconté plusieurs fois a la fréquence
de votre choix, les perceptions et ressentis pouvant étre diffé-
rents d'un jour a l'autre. Il sera intéressant de répéter le méme
conte si le besoin de I'enfant se fait ressentir dans le temps.

Pour chaque conte, nous avons défini un code couleur qui
correspond a une tranche d'age, donné a titre indicatif. Le
plus important est de répondre au besoin de I'enfant et que I'his-
toire lui plaise.

Tout au long de ce livre, vous trouverez des informations sur
les besoins des enfants et des conseils & astuces issus de notre
expérience de sophrologues pour enfants, pour que le bien-étre
de votre enfant s'inscrive au quotidien tout en s'amusant. Par
exemple, utiliser une plume ou un ballon, lui faire dessiner ce
qu'il a imaginé durant la visualisation, lui proposer d'échanger
sur ses émotions... Chaque enfant a un tempérament qui lui est
propre et nous vous invitons a étre attentif si vous constatez que
votre enfant a de plus en plus de mal a exprimer ses émotions, se
renferme, ne dort pas suffisamment, etc.

Nous vous souhaitons que ces moments de lecture deviennent
de véritables moments de bonheur partagé!

Important! Les contes ne remplacent pas un accompagne-
ment avec un thérapeute ou un professionnel de santé, ils ont
pour but d'apporter une parenthése de bien-étre et de joie pour
un monde de demain plus serein, heureux et épanoui.









Lo cabame secvéle

Se sentir en sécurité, protégé-e

* 12 %k



Avant de découvrir ce conte avec votre enfant

Le besoin de sécurité chez I'enfant est un besoin essentiel.
Il renvoie non seulement au domaine physique — étre
protégé de la violence, étre abrité avec un toit sur la téte,
etc. —, mais aussi au domaine émotionnel — ressentir que
son environnement familial et affectif est stable, ressentir
la disponibilité de son parent. Lorsque ce besoin de sécurité
est comblé, I'enfant peut acquérir une confiance en lui
et développer son autonomie.

Parce que le quotidien peut parfois étre source d'insécurité,
cette histoire va I'aider a se créer un lieu imaginaire rien
qu'aluiou il se sentira protégé, et ce dans n'importe quelle
situation. Pour ce faire, n'hésitez pas & alterner avec le
conte suivant « La bulle magique ».

Pour écouter cette histoire, tu vas t'installer trés confor-
tablement. Tu peux t’asseoir ou t’allonger, comme tu pré-
feres, le principal est que ton corps sente qu’il est bien
installé...

Turespires tranquillement, calmement et je te propose de
fermer les yeux pour écouter I'histoire de la cabane secreéte...

D’abord, laisse tout ton corps s'étaler la ou il est, et essaye
de le rendre encore plus lourd, comme si tu voulais I'enfon-
cer sur un nuage de détente tout moelleux...

Maintenant, imagine dans ta téte, une jolie cabane ; sans
doute est-ce une cabane que tu aimerais construire ? Elle est
installée ou tu veux : dans un bois, perchée dans un arbre,
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au bord de I'eau ou méme au fond de ton jardin : c’est toi
qui sais...

Il est possible que cette cabane soit en bois, ou en verre
transparent pour que tu puisses voir a I'intérieur. A-t-elle
une ou plusieurs fenétres ? Est-elle en couleurs ? Est-elle
carrée, en forme de pyramide ou alors ressemble-t-elle
a une grosse bulle ? Prends le temps de bien imaginer ta
cabane secréte, dans ses moindres détails : le ciel est-il
bleu au-dessus de ta cabane ou y a-t-il de jolis nuages
blancs et cotonneux ? Imagine que le soleil éclaire ta
cabane et la rend encore plus belle et plus lumineuse, ou
peut-étre est-ce la nuit et les étoiles et la lune scintillent
au-dessus...

Ecoute les sons que tu entends autour de toi ; il y a des
oiseaux qui chantent, le vent qui fait bruisser les feuilles
des arbres, une riviere qui coule tout pres de ta cabane.
Ecoute tous les sons agréables et tranquilles qui entourent
ta cabane secrete...

Tu vas maintenant pouvoir ouvrir la porte de ta cabane
pour t'y installer... Toi seul-e sais a quoi cela ressemble a
I'intérieur car c’est ta cabane a toi et rien qu’a toi!

Imagine qu'a I'intérieur de ta cabane, il y a tous les objets
qui te rassurent et te font du bien : un doudou, ton jeu pré-
féré, un canapé ou un lit moelleux, une couverture toute
douce...

Tu te sens bien a I'intérieur, tu te sens protégé-e, en sécu-
rité et rien ni personne ne peut venir t'y déranger.

Je vais te dire un secret : ta cabane est un peu magique.
Lorsqu’autour de toi il y a des choses qui ne te plaisent pas,
des choses que tu n'as pas envie de voir ou d’entendre, toutes
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