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J
e souhaite de tout cœur que ce livre soit une découverte de soi, 
de nouvelles sensations et émotions, de prises de conscience, 
de transformations.
L’objectif de cet ouvrage est d’accompagner l’enfant à apprivoiser  
ses peurs, à accueillir ses erreurs et échecs comme une fabuleuse 
possibilité d’évoluer, de grandir, de gagner en autonomie, de se 
dépasser.
Dans la pratique des jeux, l’objectif sous-jacent est que l’enfant puisse 
vivre sa vie au mieux en nourrissant sa confiance, quels que soient 
l’environnement, l’expérience à surmonter (à la maison, à l’hôpital,  
à l’école…), les situations du quotidien.
Les exercices que vous allez découvrir invitent l’enfant à prendre 
conscience, à son rythme et en toute liberté, que le calme, la concen-
tration, les émotions se vivent de mieux en mieux avec le temps.
Chaque exercice est présenté avec simplicité.  
La simplicité est gage d’efficacité.
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 AVANT-PROPOS
Les exercices sont issus de la sophrologie, ils ont été renommés  
et adaptés, ils ont été pratiqués, observés, approuvés. Il est néces-
saire de les choisir en fonction du moment, de son envie, sans  
obligation, mais avec effort (en prenant une attention particulière  
«au plaisir dans l’effort», s’il vous plaît).
S’entraîner à refaire les exercices délivre des bénéfices. Toutefois,  
il est nécessaire de s’écouter et de faire évoluer les pratiques, au gré 
du moment présent.
Inviter votre enfant à jouer, c’est aussi développer son pouvoir  
d’action, développer sa liberté, sa créativité et sa réussite personnelle.
Se dire combien on s’aime, partager les petits et les grands moments 
agréables du quotidien (chanter, rire, parler, voir les «plus» de la vie…) 
est important.
Le tactile bienveillant et respectueux est essentiel également au  
quotidien: se faire un bisou pour se dire bonjour, se serrer la main, 
poser une main sur l’épaule, se faire un câlin bienveillant.
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 [image: ]« La règle d’or de la conduite est la 
tolérance mutuelle car nous ne 
penserons jamais tous de la même façon, 
nous ne verrons qu’une partie de la 
vérité et sous des angles différents. »
Mahatma Gandhi
« Nous ne cessons de jouer parce que 
nous vieillissons, nous vieillissons parce 
que nous cessons de jouer. »
Georges Bernard Shaw
« Qui apprend à s’aimer n’a pas besoin 
de leçon pour aimer les autres. »
Marcel Jouhandeau
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LA SOPHROLOGIE AVEC LES ENFANTS, ÇA MARCHE !
COMMENT FONCTIONNE  
CE LIVRE?
Vous découvrirez dans cet ouvrage 69 exercices de  
sophrologie, répartis selon 3 thèmes – et présentés sous 
forme de fiches :
1 
Se libérer des tensions
2 
Se ressourcer 
3 
S’exprimer
Pour chaque fiche d’exercice, découvrez les illustrations 
magnifiques qui ont été dessinées avec amour par Cécile 
Vangout. Chaque fiche est différente et vous allez retrou-
ver régulièrement les bouilles de Zac et Zoé, ainsi que 
celles de leurs ami
·
e
·
s. Chaque fiche est composée d’une  
description de l’exercice et des informations suivantes.
Quand
C’est une proposition de moment·s de pratique. Au fur et à 
mesure, il est intéressant de s’approprier les exercices dans 
son quotidien.
Où
Propose un lieu de pratique. Idem, vous pourrez l’adapter  
à votre rythme de vie.
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POUR COMMENCER
Postures
Les postures les plus adaptées. Il est intéressant de les  
visiter, d’expérimenter ce qui convient le mieux.
Objectifs
Les bénéfices sont larges et différents en fonction  
de chacun. Il est intéressant d’observer les 
+
 procurés  
dans chaque pratique!
J’utilise régulièrement le «JE», afin que l’enfant – et vous-
même si vous le souhaitez – puisse s’approprier l’exercice 
au mieux.
Note à l’attention de Papa, Maman, Papy, Mamy…
Je vous invite à investir ce jeu avec plaisir et liberté, sans 
obligation de compétence ou de compétition pour votre  
ou vos enfants. Du plaisir, seulement du plaisir!
Votre enfant est votre priorité, pensez à passer du temps 
avec lui, partagez avec lui, écoutez-le : ses silences, ses 
bobos même s’ils vous semblent peu graves, ses plai-
sirs, ses blagues à 2 balles, ses « grosses » bêtises (qui 
n’en sont pas vraiment). Tout cela participe à sa construc-
tion. Pratiquer régulièrement les exercices est nécessaire,  
les répétitions étant essentielles et à l’apprentissage 
et à l’évolution de l’enfant.
Objets utiles pour la pratique des exercices
Un cahier, des feutres, des crayons de couleur, des plumes, 
une balle en mousse ou de tennis, un doudou.
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