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  Pour Jane et Lisa, mes filles chéries.









  


    Avant-propos


    

      

        « Avant j’avais des principes, maintenant j’ai des enfants. »


      


      Il n’y a pas de formation pour devenir parent et nous nous retrouvons du jour au lendemain propulsé dans une drôle d’aventure qui nous fait souvent revivre notre propre enfance et où toutes sortes d’influences se mélangent sans que l’on en ait forcément conscience. Que décide-t-on exactement ? Les principes que l’on pouvait avoir avant volent la plupart du temps en éclats avec l’arrivée du premier et les choses continuent d’évoluer presque indépendamment de notre volonté au gré des circonstances et des naissances. Il arrive parfois que l’on se retrouve en difficulté face à un de nos enfants sans plus savoir ni quoi, ni comment faire. La culpabilité pointe alors le bout de son nez, ce qui n’est jamais très aidant, comme vous l’aurez sans doute déjà remarqué. L’idée est de garder à l’esprit que l’on fait toujours de notre mieux en fonction de nos connaissances et de nos possibilités (non pas pour se trouver des excuses mais pour arrêter de se faire des reproches inutiles).


      Je suis hypnothérapeute et je reçois dans mon cabinet des enfants, des parents et aussi des adultes pour toutes sortes de problématiques qui se règlent la plupart du temps en quelques séances seulement. L’hypnothérapie repose sur le principe que nous avons tous en nous un système d’autoguérison (que nous appelons l’inconscient) qui peut nous aider à résoudre nos difficultés en nous connectant à nos ressources intérieures. L’hypnose permet d’activer des processus internes naturels qui nous permettent d’aller mieux sans même avoir besoin de savoir pourquoi les difficultés étaient présentes, de la même façon naturellement magique qu’une plaie se referme d’elle-même lorsqu’on se blesse. Notre peau n’a pas besoin de savoir ni pourquoi, ni comment cette blessure est apparue sur notre bras pour que le mécanisme de cicatrisation se mette en route de lui-même. L’hypnose fonctionne de la même manière et permet de débloquer les choses tout à fait naturellement et en préservant notre équilibre intérieur.


      Dans la première partie, vous trouverez des histoires du soir, qui sont en réalité des métaphores activatrices de ressources. De tout temps, les contes pour enfants ont eu pour but de les faire grandir, de les faire évoluer ou de leur permettre de connaître les grands principes de l’existence. Ici, les histoires sont magiques dans le sens où elles permettent aux enfants de comprendre qu’ils ont le choix, beaucoup plus de choix que ce qu’ils croient. Ce choix de pensée, d’action, d’attitude, de comportement est important car il favorise le mouvement et le mouvement, c’est la vie ! Quand un problème est là, c’est qu’il y a un blocage, quelque chose qui reste figé, coincé et qui empêche d’avancer. Ces histoires ont pour but de redonner à vos enfants la liberté de choisir, d’agir et de leur faire sentir l’immense pouvoir qui est en chacun d’eux.


      La seconde partie de ce livre vous donne des clés, des astuces et des idées pour aider votre enfant à résoudre une problématique spécifique. Elles vous aident à puiser dans vos ressources qui sont bien plus grandes que vous ne pouvez l’imaginer et à laisser tomber définitivement cette culpabilité qui nous fait tourner en rond. En gardant à l’esprit que « si ce que vous faites ne marche pas, il vaut mieux faire n’importe quoi d’autre1», cela vous donne la liberté de changer parfois seulement d’un millimètre et de débloquer une situation qui semblait devoir durer éternellement. Car une famille est une systémie, c’est-à-dire un système dans lequel chaque action individuelle influence les autres membres de ce système. Chaque être humain possède des millions de possibilités et, en ouvrant l’accès à nos ressources intérieures, tout devient possible. (Enfin, presque !)


    


    

      

        1. Un des principes fondamentaux de la PNL, programmation neuro-linguistique, selon une formule de Richard Bandler, son cocréateur.


      


      


  









  


    Les histoires magiques : comment ça marche ?


    

      Ces histoires magiques du soir sont des métaphores, c’est-à-dire que ce sont des comparaisons déguisées avec les problèmes que rencontrent le plus souvent les enfants. L’évocation du problème est cachée pour qu’elle ne génère pas de résistance de la part de l’enfant. (Le même principe est utilisé avec les adultes, on contourne le conscient pour pouvoir déjouer les blocages qu’il a lui-même générés.) C’est de cette façon que les histoires parlent directement à l’inconscient, sans que le conscient n’en ait conscience justement, vous me suivez ?


      Alors ne dites pas à votre enfant que vous allez lui lire une histoire « pour ne plus faire pipi au lit » ou « pour calmer sa colère ». Dites-lui que vous allez lui lire une histoire du soir tout simplement. Vous pouvez également susciter son intérêt en retardant d’un jour ou deux la lecture de l’histoire dont vous lui avez parlé. Ce procédé s’appelle en hypnothérapie « créer l’attente » et renforce l’effet produit par l’histoire : « Quel jour voudrais-tu que je te la lise ?... Plutôt mardi ou mercredi ? »


      Pour chaque problématique, vous aurez le choix entre plusieurs histoires car il y a presque autant de manière de générer un problème que d’être humain sur cette Terre. Vous trouverez, dans la deuxième partie, une sélection d’histoires à raconter pour chaque problématique. En lui lisant plusieurs histoires pour le même thème, vous lui permettrez d’activer plusieurs processus intérieurs bénéfiques pour lui et vous aurez plus de chance de lui proposer celui qui lui correspond particulièrement bien.


      C’est pour cette raison que je vous encourage à lui lire toutes les histoires, et même si votre enfant n’est pas concerné par les problématiques traitées, car ces histoires ont été conçues pour être consommées sans modération !


      Il est très possible que votre enfant oublie l’histoire lue dès le lendemain ou le soir même. J’ai utilisé un procédé d’amnésie hypnotique qui renforce le pouvoir des métaphores et qui consiste à encastrer une histoire dans une autre. Le fait de commencer et de terminer la narration avec Jeanne et son poisson provoque l’amnésie naturelle des métaphores qui se trouvent « encastrées » à l’intérieur. Alors si votre enfant a oublié dès le lendemain ce qu’il a entendu la veille, rassurez-vous, c’est normal ! Et d’ailleurs qu’il ait oublié ou non, vous pouvez lui lire ces histoires autant que vous le souhaitez (et qu’il le souhaite) car, à chaque fois, elles pourront lui apporter quelque chose de différent et de complémentaire.


      Il ne s’agit pas de solutions toutes faites, livrées sur un plateau à votre enfant et qui seraient susceptibles de ne pas correspondre à ses besoins, mais plutôt une ouverture vers de nouvelles possibilités qui sont en réalité déjà à l’intérieur de lui. En leur lisant ces histoires, vous lui envoyez inconsciemment ce message : « Je te fais confiance » pour aller mieux, pour bien grandir, pour devenir qui tu es.


      

        


      


      



  






Initiation à la lecture hypnotique


Ces histoires sont écrites en utilisant les caractéristiques du langage hypnotique qui est particulièrement efficace pour activer les processus d’autoguérison qui sont en chacun de nous. Pour profiter au maximum de leurs bienfaits, voici quelques indications de lecture :

1. Lisez la première histoire avant toutes les autres : simplement parce qu’elle permet à votre enfant de découvrir en douceur et de s’habituer naturellement à la magie présente dans toutes les histoires suivantes : Jeanne, l’héroïne de ce livre, a un poisson magique qui parle, vole, voyage et raconte des histoires !

2. Respectez les points de suspension qui sont la ponctuation essentielle des scripts d’hypnose. Ce temps offert… suspendu… qui allège et adoucit le propos, permet de donner à celui qui écoute… toute la liberté… de combler ces silences… comme il le souhaite. Il devient acteur de cette lecture… tout en ne faisait rien d’autre que d’écouter. C’est tout le paradoxe et l’intérêt de l’hypnose : être actif dans un état passif.

3. Synchronisez-vous sur la respiration de votre enfant dans les passages en italique. Repérez le rythme de sa respiration en posant une main sur son ventre ou en observant le mouvement qu’elle génère dans son corps et synchronisez-vous avec : parlez sur son expiration et restez silencieux sur son inspiration. Ce procédé, qui demande un petit peu d’entraînement, est redoutablement efficace pour calmer un enfant et pour l’endormir. Cela va considérablement ralentir votre débit et rajouter des silences à l’intérieur de chaque phrase (attention à ne pas vous endormir, vous aussi !). Les passages écrits spécifiquement pour générer de la détente sont indiqués en italique et doivent être lus de cette façon. Rien ne vous empêche de lire toute l’histoire ainsi si votre enfant est agité ou si vous voulez qu’il s’endorme pendant votre lecture, ce qui est tout à fait compatible avec l’efficacité de l’histoire.

4. Faites ressortir les mots en gras. Les mots en gras sont porteurs de sens et activateurs de processus. En les appuyant avec l’intonation de votre voix, vous indiquez à l’inconscient de votre enfant d’y faire attention. C’est facile à faire et particulièrement efficace. Ces mots disséminés dans le texte forment une fois assemblée par l’inconscient des phrases subliminales. Ce procédé hypnotique assez subtil s’appelle le « saupoudrage ». Vous pourrez également remarquer des répétitions de mot qui sont volontaires et qui induisent naturellement l’état hypnotique propice à l’écoute de ces histoires.

5. Lisez une seule histoire par soir. Souvent les enfants réclament plusieurs histoires pour faire durer le plaisir de vous avoir « rien qu’à eux » le plus longtemps possible. En écouter une seule lui permet d’avoir le temps d’intégrer les messages et les idées que cela va générer en lui de manière inconsciente. Il vaut bien mieux ne lire qu’une seule histoire en prenant bien le temps de le faire que d’en enchaîner plusieurs rapidement. Vous pouvez vous amuser à prendre des voix différentes pour distinguer les personnages les uns des autres, à mettre le ton. Plus l’histoire sera vivante, plus elle sera agréable à écouter et impactante.
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  Les histoires magiques
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  Les trois notes de musique


  

    – Maman, tu joues avec moi ? demande Jeanne.


    – Non, chérie, tu vois bien que je fais à manger, répond sa maman.


    – Mais maman, je veux jouer, moi !


    – Eh bien, demande à papa !


    Jeanne sort de la cuisine et aperçoit son père dans le salon :


    – Papa, tu joues avec moi ?


    – Non, je dois terminer quelque chose sur l’ordinateur.


    – Mais, je m’ennuie !


    – C’est très bien de s’ennuyer, ma chérie. Ça développe l’imagination. Ça fait grandir ton cerveau. Allez, laisse-moi travailler.


    Jeanne a … ans (dites l’âge de votre enfant), elle n’est pas encore très grande, mais elle n’est pas petite non plus. En tout cas, elle est assez grande pour comprendre que ses parents ont toujours mieux à faire que de jouer avec elle. En entrant dans sa chambre, Jeanne n’est pas contente, mais alors pas contente du tout.


    – Si c’est tellement génial de s’ennuyer, pourquoi papa et maman ne le font jamais ?!… ronchonne-t-elle en tapant des pieds. Ils sont tout le temps en train de faire des choses, et même quand ils ne font rien, ils regardent leurs téléphones. C’est vraiment trop injuste. Un enfant, c’est fait pour jouer, pas pour s’ennuyer !


    – C’est très utile de s’ennuyer ! Ça développe l’imagination et ça fait grandir le cerveau.


    – Oui, je sais, répond Jeanne du tac au tac, mon papa me le dit tout le temps.


    Et puis, elle regarde autour d’elle en se demandant qui vient de lui parler. C’est une voix qu’elle ne connaît pas. Une drôle de voix rigolote qui semble venir de son bureau.


    – Qui a parlé ? demande-t-elle en retenant sa respiration.


    – C’est moi, Igor, répond la voix.


    – Ça m’étonnerait, dit Jeanne. Igor, c’est mon poisson rouge, et tout le monde sait bien que les poissons rouges ne parlent pas, ajoute-t-elle en se rapprochant tout de même courageusement du bureau où se trouve son aquarium pour en avoir le cœur net.


    – Et pourtant, regarde, c’est bien moi, dit Igor en agitant ses nageoires.


    – Ça alors, s’écrie Jeanne, les yeux ronds comme des billes, c’est incroyable, c’est fantastique, c’est trop pas possible !


    – Tu as envie d’aller jouer ? demande Igor, le plus naturellement du monde.


    – Oui, répond Jeanne en se remettant rapidement de sa surprise, mais il fait presque nuit et puis on va bientôt manger, alors je sais bien que ce n’est pas possible.


    – Et tu croyais aussi que les poissons rouges ne parlaient pas, non ?… Allez, viens, je t’emmène dans le désert du Sahara.


    – Mais c’est très, très loin, ça, le désert du Sahara, dit Jeanne en se demandant s’il est bien raisonnable de croire un poisson rouge qui parle.


    – Pas pour moi, répond Igor avec un sourire. Nous pouvons y être en quelques secondes ! Prends un livre dans ton étagère, pose-le au milieu de ta chambre et ouvre-le au hasard. Tu vas voir, c’est facile comme un jeu d’enfant.


    (Plus doucement et lentement.) Pendant que Jeanne prend un livre dans sa bibliothèque, c’est le moment pour toi de détendre tous tes muscles des pieds jusqu’à la tête… ou de la tête jusqu’aux pieds… Voilà comme ça… Et tandis qu’elle le pose par terre… au milieu de sa chambre… tu peux inspirer en faisant gonfler ton ventre… Voilà, très bien… Et puis alors qu’elle l’ouvre au hasard… tu souffles l’air lentement par la bouche… en faisant redescendre ton ventre… Super !… Et puis tu peux continuer à respirer tranquillement à ton rythme…


    – Voilà, ça y est ! dit Jeanne en regardant en direction de son aquarium.


    Mais Igor pendant ce temps est sorti de l’eau et vole maintenant dans les airs à côté d’elle.


    – Je suis là, dit-il.


    – Ça alors, s’écrie Jeanne en l’apercevant à côté de son visage, tu es un poisson parlant et volant ?!


    – Et en plus, je peux voyager dans le temps et dans l’espace !… Alors, tu es prête pour un merveilleux voyage ?…


    – Oui ! répond Jeanne avec enthousiasme.


    Igor prend la main de Jeanne dans sa nageoire et prononce la formule magique :


    – À la une, à la deux, et à la troiiiiiiiiiiiiiiiiiis ! (en chuchotant) Pshiouuuuuuuuuu… !


    Et ils sautent à pieds joints dans le livre ouvert au milieu de la chambre, pendant que naturellement, tu fermes les yeux… pour pouvoir encore mieux imaginer en rêvant… ou peut-être rêver en imaginant… le désert du Sahara avec des dunes de sable chaud et le soleil qui brille… dans un beau ciel bleu sans nuage.


    Jeanne et son poisson atterrissent tout en douceur dans le sable chaud du Sahara. Autour d’eux, il n’y a que du sable, du sable et encore du sable à perte de vue. Et puis tout à coup, ils entendent de drôles de bruits qui viennent de la gauche :


    – Qu’est-ce que c’est ? demande Jeanne à son poisson.


    Ce sont sûrement des chameaux, répond Igor tranquillement.


    Et en effet, quelques instants plus tard, deux chameaux apparaissent en sortant de derrière une dune. Ils ont des chargements sur le dos et avancent lentement en direction de Jeanne et de son poisson.


    – Ça alors ! Je n’avais jamais vu de chameaux d’aussi près, s’écrie Jeanne. Qu’est-ce que c’est beau !


    – Bonjour, dit Igor en s’adressant aux chameaux quand ils sont suffisamment près pour l’entendre, je m’appelle Igor et voici Jeanne.


    – Blhelleeeeeuuuuu, répondent les chameaux en chœur.


    – Qu’est-ce qu’ils ont dit ? demande Jeanne, impressionnée.


    – Ils nous disent « bonjour », répond Igor qui sait aussi très bien parler « chameau ». Est-ce que l’on peut faire la route avec vous ? leur demande-t-il.


    – Blhelleeeeeuuuuu, répond un des chameaux.


    – Ils sont d’accord ? demande Jeanne.


    – Bien sûr ! répond une petite voix aiguë.


    Jeanne se demande qui a bien pu parler. Elle tourne la tête de tous les côtés sans rien voir d’autre que l’immense ciel bleu.


    – On m’appelle Sol, dit la voix, comme si elle avait pu lire dans les pensées de Jeanne.


    – Et moi, on m’appelle Mi, dit une autre voix moins aiguë.


    – Et moi Do, dit une troisième voix un peu plus grave.


    Jeanne n’en croit pas ses oreilles. Ces trois voix sont tellement rigolotes à écouter.


    – Je suis contente que vous soyez là, dit Sol, car ces chameaux ne comprennent rien ! On ne peut pas discuter avec eux.


    – Blhelleeeeeuuuuu, répondent les chameaux en se mettant tranquillement en route, suivis par Igor et Jeanne, comme s’ils se moquaient complètement de ce que les trois notes de musique pouvaient dire d’eux.


    – Vous, au moins, vous pourrez expliquer à Mi et à Do que je suis la note la plus intéressante des trois puisque je suis la plus aiguë ! continue Sol en s’adressant à Jeanne et à Igor.


    – Certainement pas ! répond aussitôt Do avant que Jeanne ou Igor n’ait pu répondre quoi que ce soit. La plus intéressante, c’est moi puisque je suis la plus grave des trois.


    – Justement non, enchaîne immédiatement Mi, c’est moi la plus intéressante puisque je suis à la fois grave et aiguë.


    – Ça alors ! s’écrie Jeanne en comprenant tout à coup. Vous voulez dire que vous êtes les trois fameuses notes de musique : do, mi et sol ?


    – Tout à fait, répond Sol.


    – Parfaitement, répond Mi.


    – Tu as bien compris, répond Do.


    – Blhelleeeeeuuuuu, confirment les chameaux en chœur.


    – Et c’est moi qui compte le plus, ajoute Sol.


    – Non, c’est moi, répond Mi.


    – Bien sûr que non, c’est moi, renchérit Do.


    Et les trois notes de musique continuent de se disputer pendant que la petite troupe avance tranquillement dans le désert.


    – Un peu de silence ! intervient Igor. Vous nous avez posé une question, vous nous avez demandé laquelle de vous trois est la plus importante… Si vous voulez une réponse, il faut nous laisser le temps de parler. Alors, qu’en penses-tu, Jeanne ?


    – Moi ? répond-elle, surprise. Je ne sais pas ! Et puis, après avoir réfléchi, elle ajoute : C’est une question à laquelle il est impossible de répondre. Toutes les notes de musique sont importantes.


    – Blhelleeeeeuuuuu, approuvent les chameaux.


    – Oui, mais moi je suis mieux que les autres, dit Sol.


    – Certainement pas, répond Mi, c’est moi !


    – Vous vous trompez toutes les deux puisque c’est moi, s’énerve Do.


    – Jeanne a raison, raisonne le poisson. C’est une question à laquelle il est impossible de répondre car s’il n’existait qu’une seule note, la musique disparaîtrait et ce serait une vraie catastrophe. Vous imaginez, un monde sans musique ?…


    – Ce serait horrible ! s’écrie Jeanne.


    – Pour que vous puissiez vous en rendre compte par vous-même, continue Igor, je vais vous demander quelque chose que vous n’avez encore jamais fait toutes les trois… Êtes-vous d’accord ?


    Les trois notes restent silencieuses un moment, ce qui signifie qu’elles sont prêtes à tenter l’expérience.


    – C’est très simple, dit Igor, vous allez dire « oui » toutes les trois en même temps, à mon signal. Attention… C’est parti, dit-il en faisant signe aux trois notes de musique.


    Et pour la première fois de leur vie, elles sonnent ensemble.


    – Comme c’est beau ! dit Jeanne.


    – Blhelleeeeeuuuuu, font les chameaux en s’arrêtant, surpris et émerveillés.


    Les trois notes n’en reviennent pas de produire ensemble un son aussi beau : le sol se marie très bien avec le mi qui sonne très joliment avec le do. Toutes les trois forment sans le savoir un accord majeur parfaitement harmonieux et particulièrement agréable à entendre.
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    – C’est vrai que c’est joli, dit Do.


    – Tout à fait, dit Mi.


    – Pour une fois, je suis d’accord, dit Sol.


    – Mais on va être obligées tout le temps de sonner ensemble ? demande Do, inquiet.


    – Pas du tout ! répond Igor. C’est seulement une des innombrables possibilités que vous avez. Je vous propose maintenant de sonner les unes après les autres, dans l’ordre que vous voulez et au rythme que vous sentez naturellement.


    – Moi d’abord, dit Do.


    – Non, c’est moi qui commence, dit Mi.


    – Et pourquoi pas moi ? demande Sol.


    – Il est important de comprendre que vous êtes toutes très importantes, leur explique gentiment Igor. Toi, Sol, tu es aiguë et c’est très bien comme cela car c’est comme si tu donnais tes ailes à tout le monde, et tu peux aussi rester toi-même et sonner une octave plus haut ou plus bas, tu as beaucoup de possibilités. Toi, Mi, tu es au milieu et c’est parfait car tu occupes la place centrale et tu relies le grave et l’aigu et cela te donne aussi toutes sortes de possibilités. Quant à toi, Do, ajoute-t-il enfin, tu es le plus grave et c’est super, car tu es comme une base solide et ta place comporte aussi de nombreuses possibilités. Et la place de chacun n’appartient qu’à lui et qu’à lui seul, alors autant l’occuper pleinement plutôt que d’essayer de prendre celle d’un autre. Et quand chacun est à sa place, tout le monde a de la place et il y a de la place pour chacun.


    Les trois notes se regardent un moment en silence, puis l’une commence, suivie de la deuxième et de la troisième, et elles continuent à se répondre et à s’écouter en créant une si jolie musique que les chameaux se mettent à danser. Et plus les notes se répondent en s’écoutant et en se laissant la place de sonner chacune à tour de rôle et parfois toutes ensemble, et plus cela crée des vibrations mélodieuses autour d’elles. Et Igor et Jeanne voient des fleurs se mettre à pousser dans le sable, et bientôt un petit lac apparaît et c’est une véritable oasis avec de l’eau pour boire et des palmiers qui font de l’ombre au beau milieu du désert du Sahara. Les notes n’en reviennent pas de la magie que produit leur musique. Et tout le monde les applaudit.


    Jeanne et Igor passent un très agréable moment à l’ombre des palmiers à écouter la jolie musique de Do, Mi et Sol en regardant l’amusante danse des chameaux, puis Igor dit :


    – C’est pour nous le moment de rentrer. Au revoir, les amis. Je vous souhaite un très bon voyage.


    – J’espère que vous pourrez revenir nous voir, répondent en chœur les trois notes de musique, en formant un accord harmonieux.


    – Je penserai à vous à chaque fois que j’écouterai de la musique, dit Jeanne.


    – Blhelleeeeeuuuuu, disent les chameaux avec un sourire en guise d’au revoir.


    Igor prend alors la main de Jeanne dans sa nageoire et prononce la formule magique :


    – À la une, à la deux, à la troiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiis !


    Ils atterrissent instantanément dans la chambre de Jeanne.


    – Quel voyage ! s’écrie Jeanne. Cette musique était si belle, je ne l’oublierai jamais, confie-t-elle à son poisson.


    – Et la danse des chameaux était aussi très marrante, répond Igor en se dirigeant vers son bocal un sourire aux lèvres.


    Dès qu’il a regagné son aquarium, la maman de Jeanne apparaît à la porte de la chambre et dit :


    – À table !!


    – Maman, tu ne vas jamais me croire !… Mon poisson rouge parle et il vole et il m’a emmenée dans le désert du Sahara en sautant dans un livre à pieds joints et là-bas, j’ai rencontré deux chameaux et trois notes de musique qui se disputaient mais qui se sont réconciliées ensuite parce que…


    – Je n’ai jamais entendu des sornettes pareilles, l’interrompt sa maman. Arrête de raconter des bêtises et viens manger.


    – Eh bien moi je te félicite, lui dit son papa. Tu vois, s’ennuyer, cela développe l’imagination, je te l’avais bien dit !


    Et pendant que Jeanne continue à discuter avec ses parents, tu peux imaginer que tu pars dans le pays de tes rêves simplement en l’imaginant… parce que tu as ce pouvoir extraordinaire… qui te permet d’inventer tout ce qui te plaît… ce qui signifie que dans ce pays imaginaire et merveilleux…, il y a tout ce que tu aimes avec des couleurs…, de la lumière… et peut-être même des parfums agréables… et plus tu y penses… et plus cela te permet de faire tout ce que tu veux dans ce pays merveilleux… tu peux voler, tu peux danser…, tu peux imaginer que tu t’amuses comme tu as envie de le faire… et parce que c’est la nuit, tu peux imaginer tes jeux préférés… et même des jeux fantastiques et magiques… qui n’existent que dans les rêves… simplement parce que la nuit c’est fait pour ça… pour réaliser ses rêves en toute liberté… Alors à chaque fois que tu sens naturellement ta respiration…, ton imagination t’emmène au pays des rêves… où tout est possible… et déjà, tu peux sentir comme ton corps se détend… et se repose très tranquillement… car c’est très facile de se détendre… et de se reposer quand on rêve agréablement… comme cela… Bonne nuit.
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