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L’intention de ce livre est de vous guider dans la 
pratique de la méditation au quotidien en 7 minutes 
avec vos enfants, mais il se veut aussi – et surtout! – 
un prétexte pour passer de beaux moments en famille: 
des moments de partage, d’écoute, de joie, d’intimité… 
Tout simplement. 
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Qu’est-ce 
que méditer? 
La mindfulness
De quoi parle-t-on? Nous entendons de plus en plus parler de méditation ces dernières 
années. Nous pouvons avoir en tête l’image d’une personne assise au bord d’un lac, en 
silence, les yeux fermés… Une personne parfaitement calme et apaisée, qui n’aurait pas 
de pensées… Soyez rassurés, nous ne parlerons pas de cela dans ce livre! D’ailleurs, 
c’est une idée courante à propos de la méditation, mais qui est relativement éloignée 
de la réalité de cette pratique.
Ici, nous parlerons de la pratique en famille de la 
mindfulness
, terme que l’on traduit 
en français de plusieurs façons: méditation de pleine conscience, pleine présence ou 
encore présence attentive. Dans ce livre, pour simpliﬁer, nous utiliserons le terme de 
«méditation» pour faire référence à la 
mindfulness
.
La 
mindfulness
 est issue de la méditation bouddhiste et a été popularisée en Occident 
notamment par Jon Kabat-Zinn, professeur émérite de médecine de l’université du 
Massachusetts aux États-Unis, à partir de la ﬁn des années 1970. Il s’agit d’une pratique 
laïque qui se nourrit d’aspects des sagesses orientales (méditation bouddhiste, yoga) 
et des sciences occidentales (psychologie, neurosciences).
Jon Kabat-Zinn déﬁnit la 
mindfulness
 comme le fait de «porter intentionnellement son 
attention sur l’expérience du moment présent, instant après instant, avec bienveillance 
et sans jugement».
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