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LE PAPitLolY

RELAXATIOf, POIIR Ef,FAITS DE 4.25 à 7 AtrS : LE PAPILLOf,

(durée LO mn envlron)

Tu t'lnstalles bien sur ta couverture ou toa tapls. Sl tu veux
b1en, tu t'al1onges sur Ie dos et tu sens 1es endrolts de ton
corps qul. touchent Ia couverture ou Ie tapls Tu sens s1 c'est

Si tu veux blen, tu fermes les yeux malntenant, couune quand on
regarde des lmages à 1'lutérleur de sa tête
A 1'lntérleur de ta tête, tu vols 1'l-ma6e d'un rulsseau, 'avec de
I'herbe tout autour, de 1'berbe d'un vert qul brt1le, u:l vert
f luo et tu l-aglaes tu fais courme sl tu étals aIloagé(e)
daas ce vert près du rulsseau.
Le rulsseau chaate et 11 y a pleln d'olseaux. (Oa peut
dlffuser une cassette de brults d'eau etlou de chants d'olseaux. )
Ua papllloa vleat près de tol ua très beau paplllon avec les
couleurs, les d.esslns que tu alrnes Regarde-Ie
Ce paptllon €e pose sur Ie pouce de ta mala drolte Îu
re6ardes dans ta tête 1e pouce de ta maia drolte et 1e papllloa
qu1 se pose dessus Puls 11 se déplace srJr le deuxlème
dol6t trolslème Tu contlnues à regarder dans ta tête
quatrlème claqulène le dessus de ta uala (ou le dedaus
selon La posltlon des ualns de l'enfant) . . . Ie coude
I'épaule 1a poltrlue à drolte la tallle à drolte la

. le genou 1e mollet Ie dessus duhanche
pled
drolt

1a
1e
1e

culsse
talon Ia plante du pled.
deuxlème ortetl troLslème

le gros ortel1
quatrlèue

clnquLème
Tu regardes touJours dans ta tête
Le paplllou se pose sur le pouce de ta maln gauche le
deuxlèue dolgt tro1slèroe quatrlèrne clnqulène Ie
dessus de ta maln (ou Ie dedans) Ie coude I'épau1e Ia
poltrlne à gauche Ia tatlle à gaucb.e haache

plante du pted le g'ros ortelI gauche deuxlère orteil ...
trolslème quatriè:ne ctnqul-ème
Et malntenant ce paptllon se pose tout en haut de ta tête et 11
va se promeaer tout autour de ton corps C'est un paPllloa
raglcien 11 salt desslner Avec une de ses aateaues, 11
va dessiuer tout Ie tour de ton corps de Ia couleur que tu
préfères Cholsls une couleur Le paplllon descend autour
de ta tête à drolte et tu vols uae llgue de Ia couleur que tu as
cholsle qul desslne Ie contour de ta tête à droite Ie cou
).'épaule I'extérleur du bras drolt et le pap1l1on contourne
tous tes dolgts et d.esslne une ligne rle cor:leur Dans ta tête,
tu regardes cette ligne d.e couleur qui se promène autour de ton
corps 1er dolgt 2ème 3ème 4ème 5ème
I'lntérleur du bras droit le côté droit l,extérieur de
1a iambe rirolte 1e pled Ie petlt orteil Zéme
3ème 4ème Ie Br-os orte i I lre papl I lon renonte à
f intérler:r de ta jambe droite La }lgne de couleur
continue E1Ie rLescend à r'intérieur de ta Jambe g'auche le
pled. Le-paplllonl cont-ourne le gros orteil gaucbè 1e 2ème



orteif 3ème 4ème Ie petit orteil 11 renonte à

l,extérleur d.e ta jambe gauche 1e côté 8aucbe . ', 11 descend'
à 1'lntérleur d.e ton bras gauche et contourne Ie 1er d'oi6t
Zème 3èrse 4è]ne ... 5ème Il remonte à l'extérl-eur de

ton bras 6auche I'épaule l-e cou Ia tête Le

paplllon eët revenu d.'où 11 étalt parti . . . tout en haut de ta
tête et tout ton corps est entouré d'une ligne de couleur
le couleur que tu as cholsie A f intérieur de ta tête, tu te
regard-es, to:. tout (e) entler (ère) , entouré (e) d'un f 11 de }umlère
d.e couleur Tol, (prononcer Ie prénom de I'enfant). . .

Maintenant ce papilltn se pose s..ri tott nombril et qr\and tu
lnspiresr euand. 1'a1r rentrÀ, ton noubril se soulève d.ouceme::t et
fe papil-lon aussi et j.I ouvre ses ailes Quand tu expires
qrrri.a- 1,ai.r sort ton nombrll- red.escend et Ie PaPillon ar:ssi
et 11 ferme ses ailes
I nsplr-
ses alles
Exp!r
aLles
Cont lntre
qui descend
I nspir
ailes
ai les
Cont inue

ton nombrif reCescenrl et Ie papillon ferme ses

ton nombrl I se soulève te PaPlllon nonte et ouvre

Ie papillon
puiè i" pap111on s'envole eL tu almerais voler avec 1ui-

Al-or.s Ié papillon rnagique vient à nouveau vers toi et avec une
d.e ses antennes, 1I tà':Che ton front C'est une antenne comme

une petite baguette maSlque Et voil-à que tu deviens tout(e)
petit?e) et tu grlrnpes sur une 6es ailes du papill-on Comme

c,est d_oux I ... Tu te sens en parfaite sécurité et Ie
papil_l_on s'envole et tu voles avec 1':1 comme tu es léger
<eie> t comrne tu es bien Le papill_on se pose sur une
f leur vlolette s'envole à nouveau il se Pose sur un'e

f leur bler:e d'un bleu que tu ai:nes tI vole encore 11

se pose sur utle fleur verte et 11 vo1e. 1I se PoSe Sur une
f leur Jaune et i1 vol-e encore 1l- se Pose sur une f leur
orange t1 vol-e encore et se Pose sur rlrre f l-eur rorlSe
Cornmé eLle sent bon ! .,. Et à ncuvearl , cou:le avec une petite
baguette ruagique, dtùnê-d.e ses"anfêïnêé;- "Iô-pàpilroii' tê--:ËouôiiË-*1ê--
front et tu red.evlens de ta ta1]1e normale, toi (prénom)
Te revoià couché(e) dans I'herbe verte f l-uo , près du ruisseau
qul cbante avec les olseaux
Et puls doucement, tu vas revenlr 1à'
revlens 1cl malntenant tu
couverture ou Ie tapis tu bailles
tu t'étlres dans tous 1es sens et quand
Bonj our !

1]-r berces Ie papillon avec ton nonbril qui monte et
'd.ans 

ta tête, tu regard.es Le Paplll-cn <1ul oLlvre ses
Expir tu regardes Ie Papillon qui ferme ses

Inspir Expir Inspir Expir Tu berces

dans Ia maison tu
sens ton corps sur la

tu ouvres les yeux
tu veux, tu t'asseols
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La Posture du Lion
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