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ILS SONT PERTURBES.
COLERIQUES OU
S|MPLEMENT DISPERSES.
ET S| LA METHODE DE
LA GRENOUILLE VOUS
L EVITAIT DE SAUTER
AU PLAFOND FACE
A LEURS CRISES
ET LEUR EXCITATION... &

FAR DAPHNE MONGIBEAUX
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Cette technique révolutionnaire a été inventée par Eline Snel, une thérapeute néerlandaise, dont le livre
« Calme et attentif comme une grenouille» est un best-seller qui a déja transformé le quotidien des
parents dans 27 pays. Rencontre avec celle qui a su apaiser nos enfants agités et accroitre leur concentration.
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légante et radieuse, Elina Snel ne ressemble ni 3 un
gourou ni & une écrivaine en pleine success story.
Dans la modeste et coquette véranda ot elle nous regoit,
a Amersfoort, elle parle d'abord de Rebel, sa petite-fille de
4 mois atteinte dune grave tumeur au cerveau, du calme
de sa fille Anne qui doit faire face & ses quarante crises
d'épilepsie quotidiennes et de son fils devenu surfeur dans
ses réves, puis dans la vie.

Figre de ses enfants et petits-enfants, elle sefface |
quand son mari, Henk, évoque son «exceptionnelle
intultion ». Puis elle raconte les douleurs d'enfant, larigidité
de I'éducation protestante, les rencontres avec une

« Mafille a été mon cobaye pour

élaborer ma méthode d'entrainement

a |’attention 3 ELINE SEL

Paris Match. Est-ce votre expérience
qui vous a inspiré votre méthode origi-
nale de gestion du stress?
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Clest 2 que jai compris que je n'étais
pas vraiment & ma place 3 ['école. Jétais
davantage intéressée par I'observation

B

{

200000 RNBOOOIORD

«lumineuse énergie d'amour », détaille sa méthode thérapeutique de
gestion du stress et, surtout, revient sur cette question & laquelle elle
a longtemps cherché une réponse: comment aimer son ennemi
comme soi-méme?

Tandis quelle regoit un appel téléphonique l'informant que I'im-
portant mélanome qu'on vient de lui enlever pour la quatriéme Ffois
dans lajambe na pas laissé de traces, elle poursuit, droite et souriante,
les yeux et le discours limpides.

Le torrent de a vie peut bien déferler, un «bourreau aveugle »
peut continuer de la poursuivre dans ses réves, Eline Snel sait chasser
langoisse et rester sereine.
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«Calme et

Eline Snel. Oui, car jai grandi dans  des relations entre les gens que par I'ap- attentif
un environnement familial trés tendu.  prentissage théorique. Aprés le lycée, jai comme une
Mes parents ont divorcé deux fois, sesont  fait deux années d'études d'infirmigre. Jai grenouille »,
remariés deux fois 'un avec l'autre avant  travaillé sept ans a Ihépital, o jai trouvé d’Eline Snel,
de divorcer une troisitme et derniére fois.  qu'on négligeait complétement la souf- éd. Les Arénes.

J'étais gravement perturbée. A l'age de
10 ans, un événement m’a fait découvrir
que 'on pouvait étre pleinement attentif 3
ses idées, & ses émotions et a son corps.
J'ai vécu une grande solitude quand [ai
été hospitalisée pendant un mois en Alle-
magne 3 la suite d'une méchante chute 3
ski. A lépoque, ma mére devait soccuper
de mon petit frére aux Pays-Bas. Je passais
mes journées seule dans ma chambre,
face 3 une photo de Mickey Mouse.
Jétais profondément triste mais je remar-
quais que mon état émotionnel changeait
dés que je portais les yeux sur cette image.
Clest la que j'ai compris que l'on pouvait
agir sur soi et ne plus se laisser submerger
par ses pensées négatives. Jobservais ce
fonctionnement et jen jouais. Cette expé-
rience fut fondamentale dans ma vie.
Clest de |3 qu'est née votre vocation de
thérapeute?

france morale. Lhépital est pourtant le
lieu qui concentre le plus de mauvaises
nouvelles générant du stress, de l'inquié-
tude. Cest pourquoi j'ai décidé d'ouvrir
mon cabinet de thérapeute pour adultes
en 1979 et de développer ma propre
méthode pour apprendre & gérer [éner-
gie vitale. Dés le début, mon cabinet a été
complet tous les jours, méme les week-
ends, et ce pendant trente ans!

Vous dites que ce sont vos enfants
qui vous ont conduite “sur la voie du
calme”.

Oui! Mon fils est né quand jouvrais
mon cabinet de thérapeute, et son arrivée
fut un véritable cauchemar. Pendant les
neuf premiers mois, il pleurait toute la
journée et une grande partie de la nuit. Je
devais le mettre dans une écharpe contre
ma poitrine des nuits entiéres pour le
calmer. On ne m'avait pas prévenue d'une

)

En ht. : Eline Snel dans le parc de son centre
de formation 3 Amersfoort. Ci-dessus : avec sa fille
& [a fin des années 1980.

telle catastrophe, j'étais profondément
épuisée, sur les nerfs. Heureusement, une
sage-femme expérimentée m'a dit: “Vous
devez accepter la situation. Vous vous
épuisez & essayer de la changer. Soyez
totalement présente avec lui quand il
pleure.” Jai appliqué ce conselil, et la
situation s'est saméliorée. Ma fille, elle, a
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A Nanterre, sousla
houlette de Laurence de
Gaspary, présidente
dEnfance et attention,
des petits apprennent &
miéditer. Et ¢a marche si
bien que Fanta, 7 ans
(au centre), est devenue
championne de son
école avec 26 séances en

&té mon cobaye pour [élaboration de ma
méthode d’entrainement a |'attention
pour les enfants.

C’est avec elle que vous 'avez mise au
point?

Quand Anne avait 5 ans, en 1993, elle
revenait de l'école énervée, tourmentée
car la maitresse lui disait de se concentrer
pour progresser, mais elle ne comprenait
pas ce que ga voulait dire. Je suis allée voir
I'institutrice pour lui demander comment
elle apprenait aux enfants & se concentrer.
Elle ma répondu: “ On ne le fait pas.”
Alors, tous les jours, j'incitais ma fille a
aller dans son ventre pour ressentir sa
respiration quand c'était la tempéte dans
sa téte, Gréce i ce va-et-vient, elle a
commencé & prendre conscience de ses
ruminations et a se calmer. Clest ainsi que
nous avons inventé les premiers exercices
de la grenouille. Toutes les deux.
Pourquoi avoir attendu si longtemps
avant de les faire connaitre aux autres
enfants?

Je n'avais pas pensé élaborer une
méthode digne de ce nom pour les
enfants. En 2008, & l'issue d'une forma-
tion de groupe de méditation de pleine
conscience avec des directrices décole et
des institutrices, celles-ci m'ont demandé
si je pouvais inventer laméme chose pour
les enfants. Jétais tras surprise mais javais
trés envie d'essayer. Grace 3 leur soutien,
nous avons convaincu les inspecteurs de
me laisser mettre en place vingt groupes
pilotes avec des enfants de 518 ans dans
des écoles dAmersfoort et de Leusden.
Je suis intervenue en classe une demi-
heure par semaine pendant huit semaines
et je demandais a I'enseignante de
prendre le relais cing minutes par jour
gréice 3 un livret que j'avais congu. Les
éldves étaient mes profes-
seurs ! Grice a eux, jai pu
mettre au point les bons exer-
cices et le bon langage.
Quels ont été les résultats?

Nous étions tous trés
enthousiastes. Les ensei-
gnants ont constaté une plus
grande concentration, une
meilleure mémoire, des résul-
tats scolaires en progrés, une

deuxans!  plus grande indulgence des

&laves les uns envers les autres. lls récla-
maient méme 2 leurs institutrices les
exercices de la grenouille avant un exa-
men! Le succes fut tel que I'Education
nationale néerlandaise a décidé de
financer ma formation "L'attention, ¢ca
marche” pour tous les instituteurs dési-
reux de la suivre. [ls sont plus de 400 a
I'avoir suivie depuis 2009 et 3 pratiquer
quotidiennement mes exercices dans
leurs classes. Les parents étaient aussi
trés emballés pendant les ateliers pilotes
et m'ont demandé d'écrire un livre pour
la maison. Je me suis mise a la tche et,
en 2010, jai publié “Calme et attentif
comme une grenouille”, aux Pays-Bas. Le
livre a, depuis, été traduit en 17 langues.
Mais d'ols vient cette grenouille?

Jai cherché pendant trois mois une
image forte et parlante pour les enfants.
Et un matin, en me levant, c'était une évi-
dence. Comme nous, la grenouille peut
sasseoir, rester immobile. On voit son
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bienveillance en garantissant une capacité
d'attention a soi et aux autres. Malheureu-
sement, je constate au fil de mes voyages
que tous les parents du monde, ou
presque, sont de plus en plus sollicités,
pressés, stressés, et en font subir les effets
a leurs enfants. Les pires étant les parents
hongkongais, coréens ou japonais qui leur
mettent une pression de réussite terrible.

'aprs les deux derniers rapports de
['Unicef sur “Le bien-étre des enfants
dans les pays riches”, les Pays-Bas
arrivent en téte dans toutes les caté-
gories. La France est 2 la treiziéme
place. Comment expliquez-vous cette
particularité?

Vous savez, je vois beaucoup d'en-
fants qui souffrent du divorce de leurs
parents... Et depuis les années 1960, lau-
torité paternelle n'existe plus. Chez nous,
aux Pays-Bas, les péres travaillent en
général quatre longs jours par semaine
pour avoir un “papa day" avec leurs

« Pourquoi la grenouille?
Parce qu'elle peut comme nous s asseoir
et rester immobile D ELINE SNEL
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ventre respirer. Et comme notre esprit,
elle peut faire des bonds énormes. En
plus, c'est un animal de conte de fées.
Quand on l'embrasse, elle se transforme
en prince. Oui, la grenouille peut voir sa
vie changer.

Pensez-vous que l'entrainement 4 l'at-
tention a davantage sa place & I'école
ou bien 3 lamaison?

Je crois que si les parents sont pré-
sents, 3 [écoute, l'enfant n'aura pas besoin
de pratiquer cet entrainement a [atten-
tion 3 'école. Mais je pense que lécole, ols
les enfants passent une grande partie de
leur temps, ne doit pas solliciter unique-
ment le cerveau gauche, celui de lap-
prentissage. Ces exercices dattention ne
visent pas a rendre les éléves plus perfor-
mants. L'école doit laisser de la place au
monde intérieur de l'enfant, a ses pen-
sées, ses peurs, ses désirs. Et les parents, 3
la maison, doivent contribuer & cultiver la

enfants. |Is cuisinent, font le ménage et
sont trés heureux! Les méres sont presque
toutes & mi-temps quand les enfants sont
petits, et rares sont ceux qui déjeunent &
la cantine. Il me semble que les parents
néerlandais jouent et dialoguent plus
avec eux. C'est ce que jai fait, et je crois
que ce sont mes enfants qui m'ont ame-
née a plonger dans cette aventure et 3
apprendre & nager comme une grenouille.
Vous faites des sauts aux quatre coins
du monde pour lancer votre livre et
ouvrir des ateliers de formation. Arri-
vez-vous A rester “calme et attentive
comme une grenouille” malgré tout?
Oui, je crois! J'ai toujours beaucoup
travaillé, méme avant ce succés inat-
tendu. Depuis trente ans, je me |2ve tous
les jours & 6 heures, je m'assois dans un
petit coin de la véranda ou dans le jardin
et je médite vingt minutes. m
Interview Daphoé Mongibeaux

(Suite page 106)




Une séance de méditation 3 Vaucresson, prés de Paris.
On sexprime, on raconte son paysage intérieur, puis on se concentre,
on sapaise. Ci-dessous : Alexandra Palao orchestre les opérations.

Paris Match. Sur quoi porte votre travail?
Grégory Michel. Nous avons démarré
une étude interventionnelle sur plus de 30Q._
élaves en septembre 2015, en collaboration
avec ['association Enfance et attention. Dix
écoles en France et en Belgique y parti-
cipent. |l s'aqgit d'étudier les effets du pro-
gramme le plus répandu, “Lattention, ca
marche”, d'Eline Snel, sur des enfants de 4 3
10 ans. Ces élves, leurs parents et leurs en-
seignants ont rempli des questionnaires por-
tant sur une approche globale (santé
physique, psychique et psychologique) pen-
dant la formation de huit semaines, a lissue
de la formation et trois mois aprés. Nous
commengons lanalyse des résultats de cette
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MEDITER COMME LA GRENOUILLE

« Avant, je voulais tout faire bien et je pleurais, raconte Grégire, 7 ans. Maintenant, je suis calme
pendant les évaluations, je réfléchis avant décrire. » Ce midi, pendant que les enfants de [école primaire du
Coteau 3 Vaucresson (92) chahutent dans la cour, Grégoire, Arthur, Lucie, Sacha et Perrine poussent la porte
de la salle de musique pour assister & leur séance dentrainément 3 lattention.

Depuis mai dernier, ils suivent cet atelier hebdomadaire mis en place par la mairie, encouragés par
leurs parents et leurs institutrices. Assis en tailleur sur des coussins bariolés, ils sont heureux de retrouver
la grenouille en peluche, les images de «la météo des émotions », la boite a soucis et les petites cymbales
tibétaines apportées par Alexandra, linstructrice de pleine conscience aupres des enfants et nutritionniste
de profession.

Pendant une heure, chacun parle de ses dernidres pensées, de la place dos émotions dans le corps, des
difficultés 3 les gérer... Puis les cymbales tintent, les yeux se ferment, les enfants posent doucement les mains
sur leur ventre, la sourire aux levres comme s'ils attendaient ce moment impatiemment. « Le soir, dans ma
chambre, je fais les exercices du livre de la grenouille, Ca me calme aussi avant les dictées», chuchote Lucie,
8 ans. Sacha, 6 ans, confie qu'il s'sole pendant les récréations : « Quand il y a trop de bruit, je miassois  [écart
pour respirer un peu. » Alexandra Palac, sa maman, peu étonnée de cette confidence, explique: « A [école, i
n'y a pas de place pour le corps. lci, les enfants sautorisent a ressentir leurs émotions et les accueillent avec
bienveillance. Les institutrices disent quelles nont pas le temps de faire ces exercices, alors que les enfants
gagneraient tellement en efficacité et en vitalité. Et elles aussi! Cest dommage...» Il est 13630, la cloche du
couloir sonne dans un bruit assourdissant. m DM,
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BIENTOT UNE VALIDATION -
SCIENTIFIQUE FRANCAISE

Grégory Michel, directeur adjoint de I'équipe Imserm U1219 Santé et réussite
des enfants a Puniversité de Bonlnux, est coresponsable avec Laurence Salle de
F'étude Mindfulness (pleine conscience) chez les élaves das la maternelle.

pleine conscience & [école avait des effets
trés positifs. Sa pratique en classe réduit le
stress, favorise la concentration, améliore la
mémoire et les relations entre les &laves, qui

derniére phase. Le bilan de l'étude devrait
étre publié 2 la fin de l'année.

C'est la premiére étude frangaise sur le
sujet. Devrait-elle contribuer au dévelop-

pement de la méditation de pleine
conscience & école?

Les Américains et les Australiens ont
mené plusieurs études sur ce sujet ces der-
nigres années. Une autre, de grande am-
pleur, est actuellement menée
en Grande-Bretagne
par les universités de
Cambridge et d'Ox-
ford Brookes dans
3000 écoles. Les résul-
tats ont montré que la

106 PARIS MATCH DU 17 AU 7 SEPTEMBRE 2016

font preuve de davantage de tolérance. Les
chercheurs ont également remarqué que
ces effets étaient décuplés chez les enfants
évoluant dans un environnement difficile,
etils ont souligné ses effets préventifs. Tous
ces résultats sont trés prometteurs .

Interview Daphné Mangibeaux

Grégory Michel
et Laurence Salle.




