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LE PAPIcLONV

RELAXATION FOUE ENFANTS D 7 ANS : LE PAPILLON

{durés 19 mn environl

Tu t'installes blen sur ta couverturs ou too tdpli,l 21 tua wveux
bien, tu t'allonges sur le dos et tu seans les endrolts de ton
corps qui touchent la couverture ou la tapis ... Tu sens sl c'est
dur ... sfi c'est moi ... 51 c'est chaud ... ®1 o'est Irold

21 tu wveux blen, tu fermes les yeux malntenant; comme guand oo
regarde des lmages d 1'intérieur de sa téte

A& 1'"intérieur de ta téte, +tu vois l'image d'un ruilsseau, '‘avec de
i'harbe tout autour, da 1"herts 4'un wvert gqui brille, wun wvert

flua ... et tu imagines ... tu fais comme 51 tu &tals allongsis)
dans ce vert ... prés du ruisseau. ;

e rulsseau chante ... et 11 v & pleln d4d'olseaux. tOn peut
diffuser une cassette de bruits d'eau et ou de chanpts d'ociseaux.)
Un papillon vieot prése de tol ... wun trés beau paplllom avec les
couleurs, les dessins que tu aimes ... REegarde-le

Ce papillon se posa sur le pouce de ta main drolite ... Tu
regardes dans ta té@te le pouce de¢ ta maln droite st le papillon
gul S8 posa dessus ... Fuls 11 sa déplace sur le deuxieéme
doigt ... *%roisiéama ... Tu continues & regarder dans ta teéte ...
guatriéms ... cinguiéma ... le dessus de ta maln (ou le dedans
galon la positicn des meins de l'enfant? ... le coude '
l'épaule ... la polirios & droite ... la - teille & drolte ... la
hanche ... la cuisse ... l& genou ... le& mollet ... le dessus du
pied ... le talom ... 15 plante du pled ... 1le gros grteil
droit ... le deuxi2me ortell ... troisigéme ... gquatrigme
cinguliéma .

Ta regardes toujours dans ta té&te ...

L paplillon se pose sur le pouce de ta main gauche ... la
deuxieéme doigt ... | troisiéme ... gquatrigme ... cloguiéme ... 18
dessus de ta main ¢ou le dedansy ... le coude ... 1'&paule ... la
FPoltrine & gauche ... Ia taille & gauche ,.. hanche ..
gulsse ... gsnou ... mollet ... le dessus du pied ... %alon ...
plante du pled ... [1& gros orteil gauche ... deuxidme arteil ...
troisidme ... guatridme ... cinguidme ...

Et maintenant ¢e papillon se pose tout en haut de ta téte at 11
vya se promener tout autour de ton corps ... C'ast un papillon
magician ... Il sait dessiner .... Avec une de ses antennes, 11
va dessiner tout le tour de ton carps ... de la couleur gue tu
préfaras ... Choisis une couleur ... L& papillon descend autour
da ta tSte A droite et tu vols une ligne de la couleaur gue tu as
choisisa quli dessine la contour de ta téte & droite ... lea cou ..
l'épaule ... l'extErieur du bras droit et le papillen contdurnae
tous tes dolgts et dessine une ligne de couleur ... Dans ta tate,
tu regardes cette ligne de coulsur quil sa promdne avtour de <+on
CoOrps  ,.. ler dolgt ... Z2&me ... Cdme ... 48ma ... Séama ..,
1*intérieur du bras droit ... la c&td drait ... I"extarieaur de
la jambe droite ... le pisd ... le peatit ortell .. Zame

Jéme ... 4@me ... 1le gros orteil ... Le papilllon remonte A&
1'intérieur de ta jambe droite ... La ligne de couleur
continue ... Elle descend 3 1'int#rieur de ta jambe gauche ... la

pled ... Le papillon contourne le gros orteil gauche ... la 2&me
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orteil ... S&me ... 43me ... le patit orteil ... Il remonie a

1'extérisur de ta jambe gauche ... le cfté gauche .., 11 descend
3 l'intérieur de ton bras gauske et contourne le lar doigt
came .., D3&ma ,., 43ma .., Same ., . 11 remonte & 1'extérieur de
ten bras gauche ... 1'épaule .. le¢ cou .., 1la t8te ... Lea
papillon est reveru d'ofl 11 &talt parti ... togut en haut de 1ta
téte ... @t tout ton corps est entourad d'yne ligne de couleur ...
la couleur gue tu as choisie ... A 1'intérieur de ta tate, tu te
regardas, tol touti(e) entieridre}, antoursaia? diun £1l de Iumiare
de¢ couleur ... Toi, (prononcer le prénom de 1"enfant?. ..
‘Naintenant oe papillen = pose sur ton nombril ... ‘@t gquand tu
;napira:; qﬂﬁpﬂ'f‘hir”fmnirﬁy ton nombril sa souléva doucement at
le papillon aussf et il cuvre ses eiles ... Quand tu expires’ . ..

‘quand 1'air sort ... ‘ton nombril redescand et 12 papillon aussi
gt 11 ferme ses alles ...

Inspir ... ton nombril se souléve ... 1e papillon monte £t ouvre
g2 alles .
Expir A ton pombril redescend et le papillon ferme ces
alles .
Continue ... Tu berces le papillen avec ton nombril qui monte at
gui descend ... )
fnspir ... [dans ta t&%te, %u regardes le papllleon qul guvre sa3
_E}Iil ... [B¥pir .. ®uwrTegardes la papillon qui ferme Ses
1les . ..
Continue ... Inspir ... Bepir ... Inspir ... Expir .., Tijberces
‘Ie papillon .
Puis le papillon s'envcls ... et fu almearais vmlar aves lul
Alors 1le papillon magique vient & nouveau vers ol et avac une
de =es antennes, i1 touche ton front ... C'est une antenne comme
une petite baguette magique ... E+ wglla gue tu deviens toutiel
petitfe) et tu grimpes sur une des alles du papillon ... GComee
c'est doux ! ... Tu te sens en parfalte sScurité ... at le
papillon s*envole’ . . 4% toovbles aves 1wl ... Comme tn es léger
f&rey ! ..., Comse ¥4 e bBien ... Le papillon s¢ pose sSur un=
fleur wvipletts ... ®'enwvole 4 nouvean .. il s& pose sSur une
fleur bleue ... 4'un bleu gue tu aimes ... 1l vole encore ... il
se pose sur une fleur wverte ... et i1 wola. ... il s= pose Sur une
fleur faupe ... et il vole encors ... 11 s pose sSur une fleur
orange ... il vole encore ... 8t €@ pose sSur Ung fleur TroOug® - ..
Comme elle sent bon ! ... [BE§ nguvesw, comme avec une petite

baguette magique; d*une de S=s antennes, le papillon té Touchs 1s
front et tu redeviens de ta taille nermele, tof (préncom} ...

Te revoid couch&{e) dans 1'berbe werte fluo , Ppréas du ruisseau
gui chante aves les olsasux ...

Et puls doucement, tu vas revenir l&, dapns la maison ... iu
reviens 1ici ... mainatenant ... tu sens ton corps sur la
couverture ou le tapis ... tu baflles ... tu ouvres les yeux ...

tu t"&tires dans tous les sans et guand tu weux, tu t'asseols ...
Bonjour | "
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