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A travers l’animation "Plume, voyageuse du Pays des Rêves", les enfants et leurs
enseignants sont invités à explorer les chemins qui permettent d’avancer sur son
propre chemin de vie... en confiance... avec respect envers soi, les autres et la
nature... en gardant son équilibre corps-tête-coeur.

Guidés par Plume, une voyageuse céleste venue du Pays des Rêves, ils vivent des
moments conçus pour éveiller leurs sens et la connaissance d’eux-mêmes.

Simplement Moi1

Je suis Stéphanie Albert,

Exploratrice de la vie et Entrepreneure créative et
multipotentielle.

Ma mission est d'inspirer, d'outiller et de soutenir
les enfants, les parents et les enseignants pour
“BIEN être ENSEMBLE, A L’ECOLE et A LA
MAISON”.

PLUME, voyageuse du Pays des rêves

Me contacter
hello@stephaniealbert.be
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Les chemins du Pays des rêves2
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supers-
pouvoirs

 Les ressources et outils3

focus sur la respiration
LE SPAGHETTI

L’idée de cette posture est d’utiliser l’image d’un
spaghetti qui change d’aspect immédiatement
après être plongé dans l’eau bouillante (cru/dur et
cuit/mou), afin de traduire le fait que les émotions
changent parfois extrêmement rapidement.

LA RESPIRATION DU BALLON
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confiance

La confiance
La confiance est une attention de chaque jour. Ne pas se
laisser décourager, ne laisser personne dire qu’on est nul, ne
pas se le dire à soi-même bien sûr, croire en sa bonne étoile,
et toujours aller vers ce qu’on ne connaît pas, le cœur
heureu x.

Je m’aime.

J’ai confiance.

Quand une peur arrive,
je la remplace par

de la confiance en moi 
ou en la vie.

Je suis moi et c’est bien !

Je ne laisse personne
me décourager.

Je suis tranquille
car tout est bien.

www.pourpenser.fr
Tout est possible - Aline de Pétigny
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confiance

L’intuition
L’intuition est cette petite voix du cœur qui nous guide si on
prend soin de l’écouter. écouter ce que nous ressentons, être
attentif à notre vie intérieure, nous aide à bien grandir. 

Je m’aime.

J’accueille
ce que me dit

mon cœur.

Je suis tranquille
et j’écoute ce

que je ressens.

Je profite 
de cet instant

avec moi-même.

J’écoute mon cœur.

Je ferme les yeux
et je respire profondément.

www.pourpenser.fr
Tout est possible - Aline de Pétigny
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confiance

Mon jardin intérieur
Le temps que l’on prend avec soi-même n’est jamais perdu.
Savoir tout simplement être bien avec soi et profiter de ces 

instants est une source d’équilibre et n’est jamais ennuyeux.

J’ai plaisir à être
en ma propre 
compagnie.

Je respire tranquille
dans mon jardin 

intérieur.

Je prends du temps
pour nettoyer mon
jardin des peurs et 

des rancœurs.

Je ris de moi.

Je regarde ce qui est
important pour moi.

Je prends du temps
chaque jour

pour me retrouver 
avec moi.

www.pourpenser.fr
Tout est possible - Aline de Pétigny
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confiance

Je m’aime.

Merci.

Petits souhaits,
petits souhaits

magiques, 
tout est possible,

je le sais.

Peur à la noix,
je n’ai pas besoin 

de toi.

Je t’aime.

J’ai tout ce qu’il me
faut et plus encore.

J’écoute 
ma petite voix.

Pardonne-moi.

Il y a des petites phrases
qui quelquefois font du bien !

www.pourpenser.fr
Tout est possible - Aline de Pétigny
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confiance

Prendre un petit moment rien qu’à soi,
c’est très utile pour ressentir 

sa magie intérieure.

Je rêve.

Je sens des racines
partir de mes pieds.

Je regarde 
l’herbe pousser.

Je regarde 
les nuages passer.

Je me masse.

Je joue.

Je suis tranquille 
et je ne fais rien.

Je ferme les yeux
et j’écoute tous les 

bruits autour de moi.

www.pourpenser.fr
Tout est possible - Aline de Pétigny
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corps
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coeur
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« La nature
n’appartient pas à

l’Homme,

l’Homme
appartient à la

nature »

nature

à méditer...
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respect
Respect, jugement, regard des autres
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Les mantras de Plume5

 Je fais toujours de mon mieux

Je prends soin de moi

Je me connecte aux autres

Je rêve ma vie. Je vis mes rêves

Danse, chante, médite, lis... ou ne fait rien !
Mais prends du temps pour toi !

Connecte-toi à ton coeur, à tes émotions et écoute-toi !

Cultive des relations sociales saines et plaisantes. 
Tisse ou retisse des liens à ton image !

Ne t’arrête jamais de rêver

Ton mieux d’aujourd’hui est peut-être différent de celui d’hier, accepte-le.
Ce qui compte, c’est que tu fasses de ton mieux pour aujourd’hui...

pour le moment présent. 
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Merci pour votre confiance !

Tout commence par un rêve...

+32 497 36 30 13 www.stephaniealbert.be

Me contacter
hello@stephaniealbert.be


