
Le ball   n des soucis
1  Installe-toi confortablement, assis ou allongé, 

et ferme les yeux. Porte ton attention sur ton corps,  
surtout sur les endroits où ton corps est tendu,  
et essaie d’imaginer où ton souci se situe dans ton corps.

2  Imagine alors ce souci : sa taille, sa forme, sa couleur… 
Peut-être est-ce une grosse boule noire qui pique, des petits cailloux 
verts, de la fumée violette… ? 
Imagine ton souci très précisément.

5  Quand tu es prêt, lâche ton ballon ! Et regarde-le s’envoler 
et monter, monter, monter dans le ciel… Il devient de plus  
en plus petit, jusqu’à n’être plus qu’un point noir et disparaître. 
Ton corps est léger, ton souci est parti, tu peux aller t’amuser !

4  Maintenant, imagine faire un noeud à ton ballon 
pour le fermer, et pense à un endroit imaginaire  
où tu peux le lâcher. Par exemple, dans un joli jardin,  
dans la cour de récré, au bord de la mer, etc. 
Sens le vent qui souffle légèrement et fait bouger ton ballon.

3  Maintenant, imagine que tu vas souffler dans un joli 
ballon de la couleur que tu veux. À chaque fois que tu souffles,  
tu gonfles le ballon, et ton souci va petit à petit quitter  
ton corps pour aller dans ce ballon. 
Et toi,tu te sens de plus en plus léger, pendant que le ballon lui grossit  
et grossit encore. Il peut même devenir grand comme la pièce ! 
Souffle jusqu’à ce qu’il n’y ait plus du tout ton souci  
dans ton corps et qu’il soit passé entièrement dans le ballon.
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