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Dans cet ouvrage, je vous propose de découvrir des exercices 
pour mieux appréhender les tracas de la vie quotidienne, mais 
surtout de passer des moments privilégiés avec vos enfants. 
Grâce à la sophrologie ludique, vous les aiderez à se sentir mieux, 
à connaître leur corps et leurs limites, à mieux appréhender leurs 
peurs, leurs colères et leurs angoisses, et ainsi leur permettre 
d’accéder à l’autonomie en toute confiance et en toute sécuri-
té. Vous pourrez ainsi les accompagner dans l’univers du bien-
être, de la découverte et de la connaissance de soi. Réaliser ces 
séances avec eux vous permettra également d’être plus détendu. 

Par ces séances, j’ai souhaité rendre accessible à tous les parents 
des activités très simples pouvant être pratiquées chez soi et, 
pour la plupart, à n’importe quel moment de la journée. 

Être parent n’est pas toujours facile, nous voulons le meilleur 
pour nos enfants mais il nous arrive souvent d’être dépassé et 
de ne pas réussir à gérer leurs émotions et les nôtres également. 
Commençons par accepter que nous ne sommes pas parfaits. Fai-
sons simplement de notre mieux en les accompagnant dans cette 
quête de bonheur, de confiance et de découverte de soi… 

J’espère que ces séances vous permettront de vivre des moments 
de présence et de complicité remplis de magie et d’amour.

INTRODUCTION

Pour écouter une des 10 séances filmées, sélectionnez 
la piste correspondante sur le CD ou téléchargez gra-
tuitement l’application appropriée sur votre smart-
phone ou votre tablette et scannez le QR-code indiqué 
en début d’activité pour la visionner.
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TRAVAILLER SA RESPIRATION

Durée : 5 minutes

Moment de la journée : cet exercice peut être fait à n’im-
porte quel moment de la journée.

Objectif : continuer de s’approprier sa respiration consciente.

Matériel : une chaise chacun.

Avec vos enfants, asseyez-vous sur une chaise sur laquelle vous 
êtes confortablement installés. Vos pieds doivent toucher le sol. 
Prenez le temps d’expliquer à vos enfants l’importance de la res-
piration. Prenez une profonde inspiration. Demandez à votre en-
fant de souffler le plus longtemps possible, lentement :

«

«

Inspire par le nez et souffle par la bouche. 
Que ressens-tu ? 

Demandez-leur d’exprimer leurs sensations. Répétez le mouve-
ment plusieurs fois en leur demandant de prendre leur temps.

Recommence en prenant bien ton temps. Laisse ton ventre 
se gonfler et se dégonfler, soulève bien ton thorax.

Prends conscience de la sensation de l’air qui pénètre 
dans ton nez. Prends conscience de l’importance de la 
respiration qui aide à te concentrer et ne plus te focali-
ser sur tes soucis. Exprime ce que tu perçois et ressens.

Accueillez leurs perceptions et exprimez les vôtres. Expliquez-leur 
que dans n’importe quelle situation désagréable de leur vie, leur 
meilleur allié sera leur respiration, car elle leur permettra de reve-
nir dans leur corps et ne pas partir dans le mental qui alimente la 
peur (voir le chapitre 4 sur la présence, p. 41). 
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Le conseil de la sophrologue
Que ce soit lors d’un examen, d’une compétition sportive ou d’un rendez-vous  
chez le dentiste, peu importe la situation, rappelez-lui de penser à sa respiration.

25



59

L’ARBRE

Durée : 7 minutes

Moment de la journée : cette activité peut être pratiquée  
le matin, le midi ou le soir.

Objectif : vider son mental (arrêter de penser), ressentir 
son corps et prendre conscience de son schéma corporel. 
Allier la détente à l’imaginaire pour sentir sa force.

Matériel : aucun.

Le conseil de la sophrologue
Encouragez-le à se laisser guider par son imagination et, pendant quelques instants,  
se sentir comme un arbre.

Installez-vous debout et enlevez vos chaussures pour bien sentir 
le contact de vos pieds avec le sol.

« Imaginons pendant quelques instants que nous sommes 
un arbre et laissons aller notre imagination en vivant 
pleinement ce moment. Réjouissons-nous !

Commencez la séance, par terre, roulé en boule.

« Je suis tout d’abord une petite graine. Je respire calme-
ment. J’inspire tout doucement et je souffle l’air.
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« Grâce à la pluie, à la terre, je commence à germer. Et 
lentement je soulève ma tête, le haut de mon corps. Et 
je m’imagine comme une petite tige qui sort de la terre.
Et je continue de grandir en venant trouver ma posture 
verticale.

« Je prends conscience de mes deux 
jambes qui se partagent le poids de 
mon corps. J’écoute les sensations 
qui apparaissent dans mes pieds. 
Je visualise de belles et grandes ra-
cines qui partent dans le sol et par 
lesquelles je laisse s’en aller mes 
tensions et mes préoccupations, tou-
jours en respirant profondément.
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METTRE SA PEUR DANS UNE MONTGOLFIÈRE

Durée : 7 minutes

Moment de la journée : cette séance peut être pratiquée  
à n’importe quel moment de la journée.

Objectif : se libérer symboliquement de ses peurs.

Matériel : aucun.

Visionnez la séance en scannant le QR-code  

ou écoutez-la en sélectionnant la piste 5 du CD.

« Maintenant que je suis bien installé, je peux, quand je le 
souhaite, fermer les paupières, et les paupières fermées, 
j’installe le rythme de ma respiration calme, tranquille, 
l’air que j’inspire par le nez, l’air que je souffle par ma 
bouche. 

Je peux sentir tout le poids de mon corps qui repose 
sur le lit, le poids de ma tête, de mes deux bras, toute la 
surface de mon dos, mes fesses, mes jambes, mes talons. 
Tout mon corps se repose, porté par ses points d’appui. 
Et je me laisse complètement aller, toujours au rythme 
de ma respiration calme et tranquille. 

Maintenant je vais pouvoir laisser remonter une peur, je 
vais penser à quelque chose qui me fait peur, même si ce 
n’est pas agréable, je la laisse remonter cette peur. Et je 
vais imaginer devant moi une montgolfière qui atterrit, 
une très belle montgolfière. Et dans cette montgolfière, 
je vais pourvoir déposer mes peurs, mes inquiétudes. 
Je vais prendre une très profonde inspiration et je vais 
souffler comme si je soufflais mes peurs à l’intérieur de 
cette montgolfière. 

Proposez cette séance assis ou couché. 
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Conçue comme une aide à la parentalité, cette collection 
valorise les compétences des parents dans une démarche 
de mieux vivre ensemble. 
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Grâce à la sophrologie ludique, aidez vos enfants à se sentir mieux, 
à connaître leur corps et leurs limites, à mieux appréhender leurs 
peurs, leurs colères et leurs angoisses.  

Rendez-les tout simplement plus autonomes en toute confiance 
et en toute sécurité ! 

L’auteur, sophrologue spécialiste de l’enfant, a souhaité rendre accessibles 
à tous les parents des activités très simples pouvant être pratiquées  
chez soi, à n’importe quel moment de la journée. Parce qu’il n’est pas 
toujours simple d’être parent, elle vous donne également les clefs  
pour apprendre à vous détendre en même 
temps que vos enfants. 

Un outil complet pour se lancer :
> Un état des lieux des apports de la sophrologie  
dans le bien-être des petits et des grands
> 30 exercices de relaxation pour les 3-12 ans

> 10 vidéos pour apprendre à diriger une séance 

ou simplement se laisser guider par la sophrologue

Le plus du livre : vous pouvez flasher les QR-codes des vidéos et les visionner depuis votre 
smartphone, votre ordinateur ou votre tablette ou bien les écouter sur CD.




