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En France, la méditation en milieu scolaire n'en est qu'a

ses débuts, mais elle se diffuse rapidement. A ce jour, presque un tiers
des académies I'ont intégrée dans leur plan de formation.

n aprés-midl de décembre, dans la
classe de CP B de I'école maternelle
des PAquerettes, dans une ZEP du Pe-
tit Nanterre, en réglon parisienne Au
premler son de clochette, qui margue
le debut de la séance de méditation,
les onze enfants respirent longuement,
les yeux fermés, Derriére leurs petits
masques, Jad, Baptiste, Léonle et les
autres prennent quelques secondes
pour se recentrer, avant le rappel des
régles : «Ici, on fait du mieux qu'on
peut, on n'embéte pas les autres, il n'y
a rien & réussir 1= lance Catherine
Flscus, assistante sociale, qui anime
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depuls cing ans des cours de medita-
tlon dans cet établissement. Assls au-
tour de Griboullle, une grenouille en
peluche verte, les éléoves se concentrent
sur leur smétéo internes. Puis ils I'll-
lustrent avec leurs doigts, écartés pour
grand soledl, pointés vers le bas si1'hu-
meur est a la plule. Ponctués par le
tintement de la cloche, s'enchainent
chansons, histoires et temps calmes.
«I1s sont toujours un peu agités au dé-
but, mais deviennent peu i peu atten-
tifs < ils adorent ¢as, résume Catherine
apres 45 minutes d'exerclees.
Laméditation a décidément le vent
en poupe dans I'Hexagone. Non seu-
lement les Frangais sont de plus en
plus nombreux dapprécler ses béné-
fices, selon les experts, mals les ensel-
gnants commencent aussl a se rendre
compte de ses bienfalts sur les éleves.
Il faut dire que celle-cl a fait ses
preuves dans plusieurs pays. A com-
mencer par les Pays-Bas, précurseurs
dans ce domaine, qul ont intégre cette
démarche dans les établissements 1l
y a plus de trente ans. Désormais, les
professeurs néerlandais qui le sou-
haitent peuvent se falre financer une
formation par I'Etat. Le Royaume-Uni

est aussi bien avanceé sur le sujet : de-
puls 2015, le ministere de I'Education
natlonale a déblogué plus de 1,6 mil-
lon d'euros pour former 5 000 ensel-
gnants a la pleine conscience (le pro-
gramme est baptisé Mindfulness at
school). Alnsl, des écoles de zones dé-
favorisées, comme a Liverpool, ont
mis en place des cours pour soutenir
les enfants en situation familiale dif-
ficile, D'iel 4 2021, 'expérimentation
sera étendue 4 370 établissements, olt
des centaines de jeunes de 11 a 17 ans
vont béneéficler d'une heure de cours
par semaine en santé mentale, in-
cluant des techniques de relaxation,
de respiration et de méditation. En
France, le développement de la meé-
ditation en milieu scolalre n'en est
(uh ses débuts, et repose surtout sur
des initiatives personnelles et des as-
sociations, mais il progresse. Depuis
2015, prés de 28 000 éleves de 7 a
18 ans {environ deux tiers a I'école et
un tlers dans le secondaire) ont été
formés i la méditation de pleine
conscience dans 650 établissements,
selon la derniere enquéte d'Initiative
Mindfulness France (IMF), un think
tank dedie a la méditation. Au total,



dix académies sur trente-cing,
presque un tlers, ont, & ce jour, inté-
gre cette discipline dans leur plan aca-
démlque de formatlon

uelles sont les ralsons pour
lesquelles lameditation se
deéveloppe dans nos ¢ta-
blissements scolalres ? Au
deld d'un simple effet de mode, cet
engouement correspond a un besoin
sur le termin. A en croire I'Organisa-
tion de coopération et de développe-
ment économiques (OCDE), dont I'en-
quéte Programme International pour
le suivi des acquls des éleves (Pisa)
compare tous les quatre ans les per
formances scolafres dans les pays
riches, les jeunes Frangals sont parml
les plus stressés au monde. Alnsi, se-
lon les demniers chiffres sur le sujet qui
remontent i 2012, plus d'un éleve sur
deux se dit «trés tendus en France
quand {1 a un devolr de mathéma-
tiques & falre, alors qu'lls ne sont qu'un
tiers, en moyenne, dans les pays de
I'OCDE. Comparés & leurs camarades
curopéens, ils sont méme deux fois
plus anxieux | Le constat n'a rlen de
nouveau, car notre systeme scolaire

est 'un de ceux qui imposent le plus
de pression et d'injonctions A la per-
formance et a la réussite. Pour les
jeunes Frangals, c'est une source de
stress supplémentalre. «On vit dans
une société ol tout va res vite, et ot
l'attention des enfants est ultra solli
cltée et éparpiliée, sonligne Laurence
e Gaspary, Ja présidente de 'assocla
tlon Enfance et Attention, qui inter
vient comme instructrice en meédita-
tion en maternelle et dans le primaire.
Cette sltuation est trés fatigante psy-
chiguement pour les jeunes, car leur
cerveau a besoln de moments de
pause.» Pour elle, comme pour de
nombreux professionnels, la pleine
consclence est un contrepolds effi-
cace a cet impératif de compétition,
car elle place les enfants dans une de-
marche de blenveillance envers eux-
meémes et envers les autres.

Chez nous comme ailleurs, les mé
thodes de meditation pour les jeunes
ont éte calquées sur celle de pleine
conscience pour les adultes. Couram
ment appelée MBSR (Mindfulness-
Based Stress Reduction), cette der-
niere a ¢1¢ fondée par le chercheur
améericain Jon Kabat-Zinn dans les

{

Depuis 2015, prés de 28 000 e¢leve
francals (dont les deux tiers enviton avant
| ) ont été formes a la pleing

650 dtabl

P

consclence dan ssements

anndées 1990, Elle est enselgnée a
travers des stages de hult a dix se-
malnes, 4 ralson d'une ou deux
séances hebdomadaires complétées,
dans le cas des enfants, par quelques
minutes quotidiennes de retour au
calme, Car, pour étre plus accessibles,
les technlgues ont, bien sar, ¢ét¢ adap-
tées aux jeunes selon leur dge, et
rendues plus ludigues. Lapprentis

sage, dispensé par 'enseignant ouun
intervenant extérleur, est ainsl pro-
gressif. 11 débute avec la respiration,
et lanotion d'«ancrages et de concen

tration. Vient ensulte la prise de
conscience du stress et des émotions,
que les jeunes apprennent i réguler
Et enfin un travail sur le rapport anx
autres, appelé <capacités psychoso-
cialess, grice auquel on cherche a fafre
grandir 'aptitude & 'empathie, &
I'écoute active de I'autre. «A longueur
de journée, on reproche aux enfants
de ne pas étre assez attentifs, mals on
ne leur dit pas comment faire, Or lat-
tention et la concentration, cela s'ap

prend, c'est un entrainements, ex

plique Candice Marro, [a présidente
de I'Assoclation pour la méditation
dans l'enselgnement (AME),

¢ programme de pleine
conscience a destination des
jeunes créé par cette psycho-
thérapeute en 2014 est 'une
des deux méthodes qui se diffusent
actuellement dans les écoles fran
calses, Baptis¢ «Peaces pour «Pré
sence, écoute, attention, concentra-
ton dans l'enselgnements, et aussl
présent en Belglque, en Sulsse et au
Québec, ce dernier a, en quatre ans,
forme 700 enseignants etinstructeurs
dans 450 établissements de I'Hexa
gone. Congu pour les enfants de 7 4
18 ans, 1l se déroule sous forme de
stages. Mals { peat ausst étre développé
tout au long de I'année, a raison d'une
ou deux séances hebdomadaires, qui
durent entre 3 et 15 minutes. Lautre
méthode < appelée <Lattention, eee
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eee camarche = - vient des Pays-Bas.
Elle a été créée {1y a vingt ans par la
thérapeute néerlandalse Eline Snel,
et est déerite dans son livre Calme
et attent{f comme une grenouille
(¢d. Les Arénes, 2010). Traduit en
vingt-sept langues, ce guide s'est
vendu a 500 000 exemplalres en
France, ol plus de 300 instructeurs
de la petite enfance ont ét¢ formeés a
la technique depuis 2012, Basée sur
des séances de 4 minutes, celle-ci a
essalme a travers le monde (Belglque,
Argenting, Norvege, Turqule, Hong-
kong et Amérigue latine). «Les petlts
de 4 a7 ans adorent la grenouille car
ils s'identifient facilement a elle dans
la mesure ot elle faft, comme eux, de
grands bonds, mals peut aussi rester
assise, parfaitement immoblles, as-
sure Laurence de Gaspary, qui déve-
loppe le programme avec son asso-
clation Enfance et Attention.

uelle que solt la fagon de

procéder, une chose est

stre : les bienfaits sur les

enfants sont reconnus par
les chercheurs. Publiée en décembre
2019 dans les Annales médico-
psuchologiques, la premliére évalua-
tion frangaise de la méthode d'Eline
Snel, Calme et attentif comme une
grenouille, montre I'intérét de la mé-
ditation sur les enfants. Ce travall,
conduit par 'équipe Inserm du pro-
fesseur Grégory Michel & 'université
de Bordeaux (unité Epidémiologic et
Biostatistique), consistait & évaluer
~ grace & des questionnalres propo-
Ses aux enfants, aux enselgnants et
aux parents - I'état de blen-étre de
plus de 300 enfants du CE2 au CM2,
avant et apres huit semaines de
seances de pleine conscience, par rap-
port aun groupe controle n'ayvant pas
medite Conclusion : la pratique a pro-
duit le plus d'effet sur les 30 % d'en-
fants qui présentaient le plus de
difficultés comportementales, émo-
tonnelles et dattention. «Chez ces en-
fants particulierement anxleux, pré-
clse Grégory Michel, ona observeé une
réduction tres significative des émo-
tions négatives comme la tristesse et
I'angolsse. s avalent moins de pro-
blémes d'agitation, et leur situation
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scolaire et familiale s'est amélorde.»
Ces enfants se sont réveélés plus heu-
reux (sur une échelle de bonheur),
mieux dans leur corps, et 1ls ont dé-
veloppé plus de confiance en eux,
Une évaluation du programme
Peace, condulte actuellement par
Rebecca Shankland, chercheuse au
laboratolre de psychologle positive
de Grenoble, est elle aussi promet-
teuse. Mende sur vingt et une classes
du CE2 A Ia terminale, I'étude porte
sur 438 éleves qul ont sulvl la méthode
pendant un an, en 2019, Sappuyant
sur des questionnaires avant et aprés
le programme, elle a été interrompue
A cause de la Covid-19, Mais Candice
Marro, la créatrice de Peace, avance
déjh quelques résultats encoura-
geants : «Hult enfants sur dix se
sentent plus calmes a l'issue de la

Aprés une année
de pratique,
80 % des enfants
se disent
plus calmes, et 70 %
plus concentrés

méditation, sept sur dix constatent
une amélioration de leur attention et
leur concentration, Et 73 ' recon-
naissent étre plus hienvelllants envers
les autress, résume-t-elle.

Micux : pour les chercheurs, lame-
ditation serait un excellent outil pour
atténuer la violence au sortir de l'en-
fance. Les travaux montrent en effet
que, lorsqu'elle s'inscrit dans 1a durée,
toute intervention précoce en milieu
scolaire avee de la méditation est un
Investissement majeur pour prévenir
les problemes plus graves quil appa-
ralssent a l'adolescence, au moment
de la transition vers le college. Et le
constat est le méme chez les profes-
sionnels ; quand les éléves prtiquent
la méditation, ils vivent beaucoup
mieux le passage en sixieme, un mo-

ment charnlére o les tensions et dif-
fleultés samplitient souvent. «Le cer-
veau émotionnel des ados est un vral
volcan sous tensions, rappelle la psy-
chothérapeute Candice Marro. En sor-
tant de I'enfance, i1s changent litté-
ralement de peau. Leur corps se
transforme, et s sont trés dépen-
dants du regard des autres, C'est i ce
moment-1a qu'il y a le plus de souf-
france mentale et de montées d'agres-
sivité ef d'impulsivite,

Pour ne rlen arranger, les adoles-
cents sublssent une pression énorme,
sans forcément avolr la maturité pour
y faire face lls doivent, bien str, penser
aleurorentation scolaire. Mals {ls sont
egalement confrontés & une sociéte
anxiogene (planéte en danger, avenir
professionnel Incertain..) et sans cesse
projetés vers des objectifs d atteindre
ou des désirs a satisfaire. Le tout en
ctant ultra stimulés par les écrans et
les réseanx soclaux, Or s ne s'ac-
cordent, en général, aucun répit pour
se poser. «C'est a cet dge-la qu'ils
auraient le plus besoin d'apprendre
a se recentrer sur I'instant présent,
et a réguler leur stress et leurs émo-
tlons grace a la meéditations, Insiste
la psychothérapeute.

ertes, sur le terrain, les pré-
juges des jeunes vis-a-vis de
lameéditation ne manquent
pas, «1ls vous attendent sou-
vent au tournant en demandant - "On
vous envole parce qu'on est la classe
diffictle 7", remarque une formatrice.
Pourtant, une fols la confiance instal-
lée etles bons leviers uthlises - comme
le rapport au corps, slimportant i cet
age -, le changement est parfois radi-
cal. «Il m'est arrivé de voir un petit caid
perturber le deébut des séances, puis
venir me remercler 4 la fin du stage
parce qu'il avalt retrouve conflance en
[ui.» Certains ados s'organisent méme
pour continuer les séances au college
apres le départ des formateurs |
Avec la erise de la Covid-19, méme
les politiques ont finl par admettre les
bienfalts de la pratique pour faire face
au mal-¢tre des jeunes, déstabilisés
par les mesures sanitaires. La situa-
tion est tellement préoccupante
qu'une commission d'enquéte intitu-



lée «Impact de la Covid sur la jeu-
nesses o eté créde cet é1é a I'Assem-
blde natlonale. Et I'une des solutions
qui a émergé est... la méditation 1 11
faut reconnaitre que, pour faire en-
tendre leur voix, les associations beé-
neéticient d'un allié de poids sur le su-
jet ¢ le députe LREM d'llle-et-Vilaine
Gadl Le Bohee Méditant convaincu,
cet ¢luquianime depuis 2018 des ses-
sions de pleine conscience a 'Assem-
blée natlonale deéfend bec etongles la
pratique a F'école, en citant les travaux
du chercheur Grégory Michel, «11a
montré qu'avee clle, les enfants les
plus en difficulté¢ progressent plus ra-
pidement que les autres et tendent i
les rattraper : nous avons 1a un outil
qui redult les inégalités dans I'école

milliards d'euross, soutient I'édile
Depuls deux ans, grace b son In-
fluence, les associations et les cher-
cheurs Grégory Michel et Rebecea
Shankland ont pu étre auditionnés
plusteurs fols par les députés,

™ 1 les esprits n'évoluent pas
seulement al'Assemblée na-
tionale. Le 22 octobre der-
nier, le ministre de I'Educa-
tion nationale Jean-Michel Blanquer
a finalement accepté, a l'instar du
Royaume-Uni, le principe d'une ex-
périmentation de pleine conscience
4 I'ecole, en collaboration avec son
ministere. A grande échelle et «dans
les délais les plus brefss, a-t-11 af-
firmé, Une décision trés attendue par

haltent se former pour falre prati-
quer leurs éleves, le font souvent sur
leur temps personnel, et avee leurs
propres deniers, Toutefols, plusicurs
questions restent encore en suspens.
Dans quels établissements aura Hen
l'expérience ? Pour quelles tranches
d'age ? Selon quelle méthode ? Et
pendant combien de temps ? Mais
deéputés, scientifiques et associations
planchent déja sur des propositions
a faire au gouvernement. Gael Le
Bohec est, pour sa part, trés optimiste
«Le temps de former les enselgnants
quile souhaitent, au printemps peut-
étre, la méditation pourrait franchir
officiellement les grilles des écoles
et des colleges des la rentrée 2021«
La Covid-19 aura au moins cu un

de la Républigue sans coater des

les enselgnants qui, lorsqu'ils sou-

bénéfice secondaire, B

«La méditation aide les jeunes a se détacher des écrans»

D'apres cettoe

Julie Geneste-Saclens
psychiatre addictologue au
CHU de Clermont: kerrantd

GEO: Vous utilisez la
méditation pour lutter contre
les addictions. Selon I'Agence
nationale de sécurité
sanitaire (ANSES), 17 % des
ados passent plus de 4 h 30
par jour devant un écran,
Est-ce une addiction ?

D julie Geneste-Saclens :
Absolurment, mais le'temps
PAssSe devant Ifs ecmns n'est
pas e seulentere, Ona

sychiatre, des seances réguligres permettont sux ados de ne pas

souvent alfalte b des ados qul
se desintéressent des activites
gu'ils pratguaent aupamvant
qui S ennuient dés qu'ils ne
SONLPAs devant un ecran, et
QUi peavent meme devenir
IRressiS quand on leur fetin
L& jeune enarrve parfois a
pralérey [es echanges vintuels
Aux véritables och INRES
Vinteraction virtuelle, en
PUriCUber Vi8S reseiLx
SOCIALX Ol |es avaltars gans
les jeux @n hgne, peut alors
davenin préponderante, Le
phénomene est inguigtant

Quels sont les effets sur

le cerveau des jeunes ?
Dans lavre vie, les
interactions permetient a
fenfant de se construire, et
) Fado de trouver une place
parml Ses pairs. A cause

aus dcrans, 1o jeune pord ces
mnteractions, et donc ade

pecasions de developper e

capacitds dadaptation et d

flexibilite psychologique grace

auxquelles | parvient a

du recul SuUries avent

On assiste s une pere de
ompeétences refationnelies

gui conduit & ur isolement, et

peutalior jJusqua une phable

dathronter la vie réelle

Comment utilisez-vous la
méditation pour alder

A décrocher des écrans 7
Pour {addiction aux ecrans

COMMA pour toutes les autres

(alcool, drogues, eux.)
NOUS QrEANSONS Ces SLIResS
de mindfuiness (pleing
consciencel de 8 semanes
avag des exarcices adaptas
LES séances; qui sont
hebdomadaies, durent 1h 30
2N Lroupe oL trols guarts
d'heure en individuel Des
pxercices quetidiens sont
ensuite 4 affectuer chaz sol
La meéditation permet

sC [alsser happar par leurs Impulsions

d'occuper atitrement ce qu'on
appelie [a smdmoire de
fravails, celle qui germ les
perceptions mmediates Du
Oup, cette demiene se trouve
moing envahie par e croving
A savolr 'envie impeérieuse
e consommer, d étre devant
Fecmn. Ensulte, la praticue
ENSEIRNE a rester en preésence
Iune émotian, d'une iImpulision
sans réagle, Enmaintenant leut
attention sur le souffie, sur les
sensatons du corps, 1es jeunes
spprennent 3 asser passoer
| desir sans se lalsset happer
par il & lalsser fler 'envit
SUNnS ILtter, et sans v repondre
non plus; Ce traval letr
redonne un espace Interieur
dans lequel 1S retrouvent de
(& lberte d'acton of peuyvent
CHONN autre Chose qQue
laddiction: Cela les aide ainsi
a5 détacher des dcrans

Propos recuellis par Sylivie Buy
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