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Introduction

 B


ienvenue dans le monde fascinant de la méditation pour les 

enfants, une exploration passionnante de pratiques bienfai-


santes qui transcendent les générations. Comme c’est excitant de 

présenter ce livre ! Il est le fruit de la collaboration et de l’expertise 

de nombreux collaborateurs : les beaux dessins de mon frère Cli, 

les belles histoires et l’expertise clinique de mon épouse Vanessa 

et de toute l’équipe d’Odile Jacob et de Borgerho & Lamberigts.

Comme vous le savez peut-être, dans La Méditation, c’est bon pour 


le cerveau – qui est depuis devenu un best-seller international et a 


été traduit dans plus de quinze langues –, j’explique que la pleine 

conscience est bonne pour votre bien-être mental. Nous avons pu 

le déterminer nous-même grâce à nos scanners cérébraux réalisés 

chez des maîtres zen et des moines bouddhistes, dont nos bons 

amis Matthieu Ricard et Lama Zeupa, mais aussi chez des athlètes, 

des artistes et des entrepreneurs.

Il est intéressant de noter que plusieurs études scientiques ont 

eectivement exploré les eets de la méditation sur le cerveau, met-


tant en évidence des avantages potentiels, notamment en matière 

de neuroplasticité. La neuroplasticité se réfère à la capacité du 

cerveau à se remodeler en réponse à l’expérience et à l’apprentis-

sage. Chez les enfants, le cerveau est particulièrement malléable, 

et les expériences précoces peuvent avoir un impact signicatif 

sur le développement neuronal. Des recherches suggèrent que la 

méditation peut inuencer positivement la structure et la fonction 

du cerveau, même chez les enfants.
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la méditation, c’est bon pour les enfants

Les avantages potentiels de la méditation chez les enfants incluent :

1. l’amélioration de l’attention et de la concentration : la médi-


tation peut aider à renforcer la capacité des enfants à se concentrer 

sur une tâche donnée ;

2. la réduction du stress : la méditation est souvent associée à 


la réduction du stress, ce qui peut être particulièrement bénéque 

chez les enfants confrontés à des pressions diverses ;

3. la promotion du bien-être émotionnel : certaines études sug-


gèrent que la méditation peut contribuer à la gestion des émotions 

et à la promotion d’un état émotionnel positif ;

4. le développement de la régulation émotionnelle : la médi-


tation peut aider les enfants à développer des compétences pour 

réguler leurs émotions et réagir de manière plus adaptative aux 

dés de la vie quotidienne ;

5. des changements dans la structure cérébrale : des études 


d’imagerie cérébrale ont indiqué que la méditation pourrait avoir 

des eets sur la structure du cerveau, y compris des changements 

dans la densité de matière grise et la connectivité cérébrale.

C’est pourquoi nous avons imaginé ce petit livre pratique, illustré, 

inspiré d’exercices de méditation, de pleine conscience, d’hypnose 

et de yoga qui s’adresse aux lles et garçons à partir de 3 ans, et à 

leurs parents !

Il est cependant essentiel de noter que la recherche sur ce sujet est 

en constante évolution, et il est toujours recommandé de consulter 

un professionnel de la santé en cas de problème médical ou de 
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introduction

symptôme qui impacte le bon fonctionnement journalier de l’en-


fant à l’école ou à la maison. De plus, la méditation ne devrait pas 

être considérée comme une solution unique, mais plutôt comme 

un complément d’autres pratiques de soins de santé mentale et 

physique.

Alors que nous gardons notre corps en forme en faisant du sport, 

que nos enfants ont des cours d’éducation physique obligatoires à 

l’école, pourquoi faisons-nous si peu pour stimuler leur bien-être 

émotionnel et pourquoi l’école ne le favorise-t-elle pas davantage, 

en intégrant dans ses programmes, des cours de méditation qui 

font tant pour la conance en soi de l’enfant ?

Je suis convaincu que, dans une génération ou deux, nous regarde-

rons en arrière et regretterons de ne pas avoir susamment œuvré 

pour développer le bien-être mental et émotionnel de nos enfants. 

Et je ne parle pas seulement de la méditation, mais aussi de nos 

habitudes de vie en général, incluant la qualité de leur sommeil, de 

leurs relations sociales, de leur alimentation…

En tant que neurologue et scientique du cerveau, mais aussi en 

tant que père de cinq enfants, je pense que nous devrions y prêter 

attention beaucoup plus tôt dans nos vies. À l’école, les enfants 

apprennent trop peu sur leur bien-être émotionnel, l’empathie et 

l’intelligence sociale. Bien sûr, les réseaux sociaux, l’intelligence 

articielle, la réalité virtuelle immersive et d’autres technologies 

sont importantes, mais le dé me semble – et la crise du Covid en a 

été une bonne illustration – de se reconnecter avec notre humanité. 

Pour mieux prendre soin de nous et des autres formes de vie sur 

notre planète. Pour commencer à vivre de manière plus consciente. 









 

10

la méditation, c’est bon pour les enfants

Je pense que nous pourrions et que nous devrions nous concentrer 

davantage sur nos besoins émotionnels et celui des enfants.

Ma collègue et amie américaine , le docteur Susan Whiteld, du 

célèbre Massachusetts Institute of Technology (MIT), a récem-


ment publié des conclusions selon lesquelles la pleine conscience 

a des eets visiblement positifs chez les enfants. Eets qu’elle a pu 

déterminer grâce à des scanners cérébraux. En Belgique, nous étu-


dions également – avec l’étude « Bien dans ta peau » – l’eet de la 

méditation sur le bien-être psychologique de centaines d’étudiants.

En lien avec notre engagement en faveur de la méditation, je sou-

haite partager une découverte récente issue d’un article que nous 

avons publié dans PLoS One en novembre 2023. L’article, intitulé 


« Doing what matters in times of stress » (« Faire ce qu’il faut en 

période de stress »), explore les avantages de la méditation axée 

sur l’attention, une technique couramment utilisée dans les inter-

ventions de pleine conscience.

Cette étude a été menée en pleine pandémie de Covid-19, impliquant 

199 enseignants qui ont pratiqué la méditation avec leurs élèves 

chaque matin pendant six mois. Les résultats sont éloquents : la 

méditation non seulement améliore le bien-être émotionnel et phy-


sique des enseignants, mais elle prévient également le développe-

ment de problèmes de bien-être cognitif observés dans un groupe 

témoin de 42 enseignants.

Ces conclusions illustrent que la méditation peut non seulement 

améliorer notre santé mentale, mais aussi prévenir le dévelop-

pement de problèmes de bien-être, une constatation particuliè-


rement pertinente dans le contexte éducatif. Dans ce livre, nous 

partageons ces idées avec les parents et les adultes qui jouent un 
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