guy, dansle r1®arrondissement de Paris, une

clochette tinte dansla classe de CP de Chris-
tiane Vacava. Les fenétres sont ouvertes et une jo-
lie voix monte, couvrantles bruitsqui viennent du
dehors. « Mets les mains sur ton ventre», « sens td res-
piration, «laisse aller tes jambes». Assis et incroya-
blement tranquilles,leséléves suivent aleur rythme
lesindications. Quelques minutes olicestoutjeunes
enfantsse connectent aleurs émotions, aleurssen-
sations: de la méditation. Le livre/audio qu’ils
écoutent, c’est « Calme et attentif comme une gre-
nouille » (1). Programme de méditation inspire du
protocole de Jon Kabat-Zinn mais adapté aux pe-
tits, la méthode de 1a Néerlandaise Eline Snel, tra-
duite dans 20 pays, s’est vendue a plus de
200000 exemp]alres Aux Pays-Bas, les professeurs
du primaire bénéficient d'une formation gratuite
a la méditation pour enfants. En France, 'Inserm
méne uneétude surleseffets de ce programme suivi
par 250 écoliers. Les conclusions sont attendues a
la fin de 2016. « Pour un meilleur apprentissage, une
réduction du stress, un apaisement du climat scolaire,
c’est formidable », s’enthousiasme Laurence de Gas-
pary, présidente de I'association Enfance et Atten-
tion, qui promeut le MBSR (Mindfulness-Based

M ercredimatin,al’écoleélémentaire Charles-Pé&

La clé de la réussite a

*

I’école?

LOUSE CLIGHY POUR LE FOINT

Concentration. Les enfants aussi se mettent a la méditation. Les techniques
qui marchent. - Par Violaine de Montclos

« Aujourd’hui, on ne parvient plus
a accrocher P’attention des enfants
plus de huit secondes. »
Jeanne Siaud-Facchin, psychologue

Stress Reduction: réduction du stress par la pleine
conscience) pour les jeunes.
Pourquoilesenfants, sifacilementabsorbés par
cequ’ilsfontetquisont, contrairement auxadultes,
comme naturellement présents a eux-mémes et
aux autres, auraient-ils besoin de cette reconnexion
a soi? « Parce qi(] c’est le monde qui les entoure qui a
changé, déplore psychologue]eanneSLaudFacchm
(2). Comme leurs parents, ils sont perpetueﬁement sol-
licités, distraits  par les écrans, siressés par | la perfor-
mance.La consequence, les neurosc:ences Iedemonirent,
c’est qu’on ne parvient plus a accrocher leur attention
spontanée plus de huit secondes. Une seconde de moins
‘un poisson rouge! On a commencé a comprendre les
Zgné‘ices du sport, a en faire a I'école et méme a le pres-
crire pour raisons médicales a partir du moment oii, la
société devenant citadine, les gens n'ont plus fait mar-
cher spontanément leur corps. Le succes de la mind-
fulness aujourd’hui, c’est pareil. Pris dans une course

EN COUVERTURE LA CLE DE LA REUSSITE A L'ECOLE ?

folle, interrompus continuellement, les gens ont besoin
de retrouver leur capacité d’attention et de présence. Y
compris, et peut-étre méme surtout, les jeunes.» Les
livres pratiques pullulent ; les ateliers de pleine
conscience pourenfantset adolescentsfleurissent.
Clarisse Gardet, auteure de « Méditer avec les en-
fants » (3), en anime elleméme depuis trois ans.
«C'estmagique, dit-elle. Audépart,emmenés par leurs
parents, ils ont du mal ay croire, d’autant qu’on ne leur
demande aucune obligation de résultat, ce qui dans une
vie d’enfant d ’au;ourd *hui estexcepﬂonnef ! La médita-
tion ne doit pas étre instrumentalisée, ce nest pas fait
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pour se calmer ni pour avoir de meilleurs résultats sco-
laires, mais pour serelier a soi et au monde qui vous en-
toure. Les effets sur [’attention sont cependant
spectaculaires. Et ils ont tous envie de revenir... » Dans
laclassedeChristiane, les élevesrouvrentles yeux,
paisibles, préts a commencer leur journée d’ap-
prentissage. « Ca relaxe tellement», sourit un petit.
Un bon quart d’entre eux y a tellement pris goit
qu'avec le livre de Snel, et avec I'aide de leurs pa-
rents, ils pratiquent désormais chezeux...A 6ansm
1 Les Arénes. 2. Auteure de « Tout est 13, juste la » (Odile Jacob).

3 Le Livre de poche.



