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Le petit guide du cœur lumineux 

Pour tous les enfants qui apprennent  
à faire grandir leur lumière.

D'après un enseignement de Hazrat Inayat Khan 
Adapté pour les 7-10 ans 
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Daniel et les lions 

Il y a très, très longtemps, vivait un homme nommé Daniel. 
On l'avait jeté au milieu des lions.  

Peut-être l'histoire te paraît effrayante ?  

Attends… Daniel n'avait pas peur. Son cœur était tranquille 
comme un lac au matin.  

Et tu sais ce qui s'est passé ? Les lions se sont couchés à côté 
de lui. Ils dormaient paisiblement, comme des gros chats ! 
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La lumière invisible 

Cette histoire veut nous dire quelque chose de magique. 
Quand on travaille à devenir meilleur dans son cœur, ça se 
voit !  

Pas seulement dans notre tête… mais tout autour de nous, 
comme une petite lampe invisible. 
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La grande question 

 « Mais comment savoir si je grandis dans mon cœur ? » te 
demandes-tu peut-être.  

Ce n'est PAS en comptant ce que tu as appris à l'école.  

Ce n'est PAS en comptant le nombre de livres que tu as lus.  

Le secret, il est ailleurs. Regarde bien… 
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Les papillons  

Quand tu arrives dans la cour, tes copains sont-ils contents 
de te voir ?  

Viennent-ils te parler quand ils ont un souci ?  

Alors bravo ! Ton cœur brille comme une petite lampe, et les 
papillons viennent danser autour d'elle.  
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Et si les gens s'éloignent ? 

Ou bien… est-ce que les autres s'éloignent quand tu arrives ?  

Ce n'est pas grave de se tromper.  

C'est juste qu'il y a peut-être quelque chose à réparer dans 
ton cœur.  

Et toi seul peux le découvrir, en observant bien, sans te 
mentir. 
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La mer et les vagues 

Tout ne va pas toujours bien !  

Un jour tu te sens super, entouré d'amis. Un autre jour, un 
peu seul. C'est normal !  

La vie, c'est comme la mer : les vagues montent, puis elles 
redescendent.  

L'important, c'est de continuer à bien observer, avec 
beaucoup d'attention. 



8 

Les deux indices 

Il y a deux autres indices super importants :  

1. Tu deviens plus humble, plus gentil, plus respectueux — 
même avec ceux qui sont différents.  

2. Tu deviens plus sage ET plus courageux.  

Et quand on a ces deux trésors ensemble… …on peut faire 
quelque chose de magnifique : de la beauté ! 
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Le peintre de la vie 

Comme un artiste qui peint un tableau, tu rends la vie  plus 
belle autour de toi : par un mot gentil, un sourire, un coup de 
main.  

Chaque jour, tu peux rendre le monde un peu plus beau. 
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Il faut s'entraîner ! 

Mais alors, comment devenir comme ça ?  

Il faut s'entraîner ! Comme pour le foot ou la natation.  

Il existe des exercices spéciaux pour le cœur : rester 
tranquille, respirer doucement, se concentrer, méditer, prier 
si ta famille le fait.  

Et surtout : y croire de tout ton cœur !  

Si tu le fais en râlant, ça ne marche presque pas ! 
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Le collier de perles  

Maintenant, voici histoire la plus importante. Imagine 
quelqu'un qui fabrique un collier de perles.  

Perle après perle, il les enfile une par une. Des heures et des 
heures !  

Chaque perle, c'est un jour où tu es resté calme, gentil et 
attentionné.  

Six mois de perles… quel magnifique collier ! 
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SNAP !  (le fil casse) 

Et soudain… Toutes les perles roulent partout.  

Il faut tout recommencer depuis le début.  

C'est pareil quand tu exploses de colère : un seul grand accès 
de rage, et toutes les perles tombent par terre. 

TOUTES les perles. Même celles de six mois ! 
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Respire ! 

Mais tu ne vas pas rester fâché, n'est-ce pas ?  

Quand tu sens la colère arriver :  
• respire un grand coup,  
• compte jusqu'à dix,  
• et pense à ton collier de perles. 

Ton corps et ta tête doivent rester amis — sinon ils se 
disputent, et le fil casse. 
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La bataille de la vie 

Grandir dans son cœur, ce n'est pas toujours facile.  

Chaque jour, des choses viennent te chatouiller les nerfs : 
quelqu'un de méchant, une règle qui semble injuste, l'envie 
de tout plaquer… Oui, la vie est un peu comme une grande 
bataille, tous les jours !  

Mais tu as une arme secrète : rester tranquille dans ta tête. 
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Et à la fin…  

Ta concentration, ta respiration douce, ta méditation et ta 
prière sont tes chevaliers. Ils te protègent.  

Quand ta tête est calme, rien ne peut te voler tes perles.  

Continue à t'entraîner, un peu chaque jour, patiemment.  

Et à la fin… c'est toi qui gagnes ! 


