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donne envie aux enfants de recommencer. D’autant que la

Plupart d’entre eux, aVant de d6couvrir la pleine conscience,

ne savent pas vraiment ce que signifieくく1e calme ”. < Nous

PaSSOnS nOtre temPS a leur dire ``maintenant 9a Su鯖t, Calme-

toi’’. Mais sans leur expliquer ce que cela peut leur apporteI〕

ni comment y parvenir. Avec des mots simples, On Peut leur

dire qu’etre calme, Cela permet de se sentir mieux dans son

COrpS, Plus chaud al’int6rieur, Plus doux, Plus tranquille… Ou,

COmme me l’a dit un enfant unjour “comme si on s’allongeait

Sur un Petit nuage tout moelleux’’. Je prends le pari que tous

auront envie d’essayer ! 〉〉

A IJECOLE, MEDITたR POuR MIEuX

APPRENDR各

Un peu comme les cailloux du Petit Poucet lui permettent

de rentrer chez lui, le calme et l’apaisement permettent

aux enfants de retrouver le chemin de leurs connaissances.

“ Prenons l’exemple d’un enfant qui n’arrive pas a retenir

Sa leeon, alors qu’il a correctement rivis6. S’il est incapable

de r6citer en classe, Ou d’utiliser ses connaissances Iors du

」ENOIR,弘SSEUR

DE 」A PENSEE

配るd料icしenoi『 a V台⊂叫聞恥e aVe輪台脚e緑色e的se

avec des centaines d,e轟auts d †ravers le monde

francophone, de Paris d Madrld, en PaSSan† par Abiqjan

Ou Geneve. Ceilede la medi†a†IOn e†de la phiIosophie,

des ie pius」eunedge Lamou引e respec†, le bonheur, le

SenS de la vle in†erpe=en† aussl les pe†i†s enfan†s, e† ies

a†ellerS que mene Frede「iC Lenoir †emoignen† de leur

incroyable capacife d penser = a egaIemen† mon†e une

fonda†ion, Savoir e†re e† vlVre enSembie, don† ia voca†ion

es† de former des anlma†eurs de phliosophIe e† de

m〔:di†a†ion dans les ecoles.

Å lire :現わsapher et m紺ter avec les e′抽nts (Albi n M ichel).
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>　COntr6le, C’est acause du stress, ParCe qu’il ne retrouve

plus le chemin. 〉〉 Si l’enfant apprend, Par des exercices

de m6ditation de pleine conscience, aSe reCentreret aSe

relier a lui-meme, et qu,il les reproduit avant de riviser’

et avant d’台tre interrog6, il retrouvera plus facilement le

chemin de ses ressources.

Depuis quelques ann6es, Jeanne Siaud-Facchin inter-

vient r6gulierement directement dans les 6coles’ala

demande des enseignants. IIs b6nedcient ainsi d’une

formation qu,ils peuvent ensuite reproduire toute l,an-

n6e avec leurs classes.くくII suffit d卸de faire quelques

minutes (2 ou 3 su鯖sent) de pleine conscience avant le

cours pour constater les b6n組ces. Les enfants integrent

beaucoup plus solidement ce qu,on leur apprend. IIs sont

plus calmes, Plus apais6s’Plus disponibles pour les ap-

prentissages. Et on I.eCOmmenCe une minute ala fin du

cours. Les yeux ferm6s, les mains pos6es avec les paumes

bien a plat. Pour se reconnecter a soi-meme・ Ca conso-

1ide ce qui vient d,台tre appris en m6moire, et Permet de

passer inne autre mati台re, Ou inne autre activit6’beau-

COuP Plus sereinement. 〉〉

CANAしISER PENERGIE DES EしEVES ET

ACCRO叶REしA PATIENCE DES PROFS

D,autres initiatives m6ritent d,合tre signa16es. En Suisse,

rapporte le quotidien genevois Le 7t?7xpS, depuis sep-

tembre 2015, laC6te Intemational School amis aupoint

une m6thode 6ducative fond6e sur la pleine conscience・

Pour leur apprendre a s,apaiser et a se reconnecter avec

eux-memeS, l宅cole a fait appel a une professeure de yoga

et coach en m6ditation qui s,inspire, elle aussi, de lam6-

ditation de pleine conscience" La pratique aide les ensei-

gnants heanaliser l宅nergie de la classe・ Ainsi’Plut6t que

de perdre patience lorsque la concentration des enfants

s’envole, la professeure de musique invite ses 616ves a

femer les yeux et a 6couter leur musique int6rieure.

Quelques minutes de pleine conscience suffisent pour
retrouver le calme et la concentration.

Les e節ets bch鈍ques de la pleine conscience s’observent

aussi en p6riode d’examen旬oir encadr6)・くくLorsqu’un

enfant n,arrive pas a r6citer sa leeon alors qu,il l’a

correctement apprise, C’est g6n6ralement parce qu’il

manque de confiance en lui-m台me, eXPlique Jeanne

Siaud-Facchin. Sapeur de l’6chec altere ses facult6s de

concentration et de m6morisation. 〉〉 Quelques exer-

cices de pleine conscience suffisent parfois iretrouver

le chemin de la comaissance.くくLes yeux ferm6s, l宅leve

respire profond6ment quelques minutes et observe

」ES BONNES

NO丁ES DE 」A

M ED「「A丁lON

⑱n GOn門a壷ssait aes ver竜us deぬm6ditation sur

le s紺e§S, unee†ude publlee, en 2014, Parla revue

americalne Deve/opmenIoIPsycho/ogy suggere que la

medl†a†iOn Pra†iquee Par PlusleurS針abliSSemen†s

nord-ameriCainS, Seion la mcthode Mlndup, ben(緬cle

aux performances scoialreS des enfan†s des 9 ans

Le†ude a porte sur 99 eleves du prlmalre qUI SuiVen†

des a†eilerS de medi†a†lOn de pleine COnSClenCe d

ralSOn de †roiS minu†es, †roISfoiS Par」Our工accen† es†

mlS Sur la respira†iOn, e† s’accompagne d’exercICeS

SlmPIes comme sen†i「 e† manger en plelne

COnSClenCe Les enfan†s pra†iquen† egaiemen†

la gra†i†ude e† la bienVel=ance. Les chercheurs on†

effec†ue des mesures physIOioglqueS (le †aux de

COr†lSOi, agen† du s†ress no†ammen†),

COmPOr†emen†ales, de blent宅†re †el qu’lI es†

au†o-eValue par ies eleves, de soclab冊e e† de no†es

en ma†hs Les resul†a†s son† spec†aculalreS

Compare aux au†res eieves, Ce Panel ob†len† des

no†es en ma†hs superleureS de 15 %, e† 24 % d’en†re

eux †emolgnen† d’un compor†emen† soclal moinS

agresslf. Op†lmlSme, COnCen†ra†iOn, emPa†hle,

†ous les au†res voyan†s son† egalemen† posi†lfs.

SeSPenS6es depeurou d’anxi6t6 sans les reteniroules

juger. Cette technique lui permet le moment venu de

mieux puiser dans ses ressources. 〉〉

Au Qu6bec otl de nombreux 6tablissements ont fait en-

trer la pleine conscience al’6cole, les enseignants ont

constat6 une nette diminution des incivilit6s en classe.

Ces t6moignages vont dans le sens du dala工Iama pour

qul “ Si, des l’age de 8 ans, On enSeignait la m6ditation,

nous pourrions 61iminer la violence dans le monde en

une seule g6n6ration 〉〉.

La m6ditation b6n6ficie aux 61台ves, mais aussi aux

PrOfesseurs.くくTrois minutes de respiration permet

de se recentrer et de faire tomber la pression, raPPelle

Jeanne Siaud-Facchin. Plus d6tendu, le professeur sera

aussi mieux al’accueil de ses 616ves, qui aleurtour se-

ront moins agressifs. 〉〉 Lam6ditation al宅cole, un CerCle、

vertueux ! O

Pour les exercices pratiques pour enfants et ados, VOir p. 112.

Atelier de m6ditation ouvert aux enfants, VOir p. 33.


