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 À nos enfants, neveux et nièces,
généreusement portés par la Terre.
À leurs parents, leurs enseignants,
tendrement.





 « On ne peut arrêter les vagues, mais on peut apprendre à surfer. » 
Swami S
ATCHIDANANDA
« Ma propre buée
à la fenêtre
je suis en vie. »
Soizic M
ICHELOT
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UN PROGRAMME
CLÉ EN MAIN
Quand je me suis lancée dans l’aventure de la méditation, 
au sein d’un petit groupe qui se réunissait tous les mercredis soir, à la 
suite de l’invitation d’une amie très proche qui voyait mon quotidien 
s’assombrir, je n’aurais jamais pensé qu’une telle pratique pourrait à 
ce point transformer mon existence ni, à plus forte raison, s’immiscer 
dans ma vie professionnelle jusqu’à en changer la couleur. 
Je suis enseignante et exerce en maternelle depuis près de trente ans. 
La pratique méditative m’a tout d’abord aidée à prendre conscience 
de mes émotions, qui surgissaient en classe à tout moment, puis à 
moins me laisser emporter par leurs mouvements souvent dispro-
portionnés. Elle m’a permis d’être plus à l’écoute des diérentes 
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INTRODUCTION
individualités qui composent un groupe classe et de mieux les 
accueillir. Grâce à la méditation, j’ai grandi en bienveillance, autant 
vis-à-vis de moi que des enfants. J’ai appris à introduire la respi-
ration dans mon débit d’enseignante – j’avais juste oublié qu’elle 
était naturelle.
De nombreuses sources d’inspiration sont venues nourrir mon par-
cours – Christophe André, Rébecca Shankland, Matthieu Ricard 
et tant d’autres étoiles que je remercie. Je me suis peu à peu laissé 
entraîner vers l’expérimentation de la méditation avec les enfants 
par Marie-Christine Champeaux-Cunin, lorsque nous avons écrit 
ensemble Yupsi, le petit dragon. Je lui en suis sincèrement recon-
naissante, car en expérimentant la pratique avec mes élèves, j’ai 
découvert combien elle suscitait leur adhésion joyeuse, même chez 
les plus petits. Cela m’a alors ouvert tout un champ de possibilités. 
Grâce à mes collègues qui m’ont coné leurs élèves en petits 
groupes et aux diérents ateliers mis en place à l’extérieur de 
l’école, j’ai pu poursuivre la pratique de la méditation avec les 
plus jeunes en essayant de leur transmettre, séance après séance, 
ce précieux outil. Ma récente participation au diplôme universi-
taire « Comment mettre en place des ateliers de pleine conscience 
pour l’enfant, l’adolescent et son entourage » m’a apporté des clés 
de compréhension quant aux enjeux de la pleine conscience, au 
niveau de l’attention et des émotions notamment.





 [image: ]Les ateliers de méditation ont aussi été l’occasion de rencontrer les 
adultes accompagnant les enfants et de répondre à leurs nombreuses 
questions sur le sujet. Certains, au-delà de l’intérêt très légitime de 
connaître les tenants et les aboutissants, se sont montrés curieux de 
savoir comment “faire méditer” les enfants ;  je les ai alors invités 
à assister à quelques séances. Néanmoins, je me suis rendu compte 
que ce n’était pas susant et que ces personnes avaient besoin 
d’être guidées, pas à pas, sur l’intégralité d’un programme, pour 
oser ensuite pratiquer la méditation avec leurs enfants en toute 
sérénité. Ces préoccupations rejoignaient les questions liées à la 
progressivité des séances ou aux modalités pratiques souvent for-
mulées par des enseignants qui, bien que convaincus des bienfaits 
de la méditation, hésitaient à entreprendre cette activité avec leur 
classe. Je peux facilement imaginer que vous êtes l’un de ceux-là, 
parent ou enseignant, ou les deux à la fois. 
Petit BamBou m’a donné la chance de venir à votre rencontre en 
partageant avec vous un programme de pleine conscience « clé en 
main », conçu pour être écouté et mis en œuvre avec des enfants 
MES PREMIÈRES MÉDITATIONS AVEC PETIT BAMBOU





 [image: ]de 4 à 7 ans. À l’école, les classes de grande section et de CP (voire 
de CE1) seront les plus à même de suivre ce programme, mais les 
plus jeunes qui seraient déjà sensibilisés à la pratique – notamment 
dans le cadre familial – ou les plus grands qui aiment les histoires 
pourront également y trouver leur compte.
Par ailleurs, même si le nombre de publications relatives à la 
méditation est exponentiel – en 2019, plus de 1 900 articles ou 
livres lui ont été consacrés –, de nombreuses incompréhensions 
demeurent sur le sujet, si bien que chacun a sa propre dénition 
de la pratique méditative, sans parler de certaines réticences qui 
ont encore du mal à se dissoudre, provenant souvent de l’assimi-
lation à une pratique religieuse. 
Voilà pourquoi nous souhaitons lever ces incompréhensions an 
que vous puissiez vous lancer en toute conance. Cela est d’au-
tant plus urgent lorsque l’on prend conscience du nombre crois-
sant d’enfants sourant de mal-être émotionnel ou de troubles de 
l’attention. À ce niveau, la méditation de pleine conscience peut 
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se révéler un puissant levier d’action laïque fondé sur des travaux  
scientiques, et conduisant à une meilleure connaissance de soi, 
tant sur le plan émotionnel que sur celui du fonctionnement de 
son attention. Elle peut en outre aider l’enfant à mobiliser ses 
propres ressources et à développer des qualités majeures comme la 
curiosité, la persévérance ou la bienveillance.
Il s’agit littéralement d’un entraînement, constitué d’exercices 
adaptés à l’âge de chaque participant, qui invite à être pleinement 
présent à ce que l’on vit, expérimente ou ressent. Ainsi, les adultes 
comme les enfants – y compris les plus jeunes – peuvent pratiquer 
la pleine conscience. Le programme Petit BamBou 4/7 ans a été 
conçu pour eux : comme une aventure avec des personnages et 
une histoire en douze épisodes associés à des expériences de pleine 
conscience simples mais profondes, conduisant à la découverte et à 
la pratique de la méditation. Vous avez dans cet ouvrage toutes les 
clés pour le mettre en place au jour le jour avec votre enfant ou 
votre élève.
Je vous souhaite une bonne lecture. J’espère que vous trouverez des 
réponses à vos interrogations et que votre motivation à pratiquer 
la méditation sera pleinement nourrie. En toute simplicité, avec la 
fraîcheur et la curiosité des enfants qui sans cesse nous émerveillent.
MES PREMIÈRES MÉDITATIONS AVEC PETIT BAMBOU
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MÉDITER ?
Vous entendez parler de méditation depuis longtemps… 
Mais, en fait, ça veut dire quoi « méditer » ? Est-ce que tout 
le monde peut méditer ? Même les enfants ? Voici quelques 
essentiels à connaître sur cette pratique ancestrale, qui ap-
porte tant de bienfaits. 
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DE LA MÉDITATION
Lorsque l’on demande à un enfant ce qu’est la méditation, il est 
fréquent, en réponse, qu’il s’asseye par terre en lotus et s’immobilise tel 
un bouddha, les mains posées sur les cuisses, les paumes tournées vers 
le ciel, le pouce et l’index joints, formant un cercle parfait. Pourtant, ce 
n’est pas le bouddhisme qui a inventé la méditation ; elle existait bien 
avant lui. « Les premières traces de cette pratique remontent à plus de 
deux mille ans av. J.-C. : on trouve des traces archéologiques, notam-
ment dans la vallée de l’Indus où l’on voit des personnages assis en 
lotus 
1
 », explique Éric Rommeluère, enseignant bouddhiste. Soit mille 
cinq cents ans environ avant la naissance de Siddhartha Gautama, 
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alias Bouddha qui, dit-on, s’est exercé à la méditation auprès de deux 
maîtres indiens, ce qui est bien le signe de son origine antérieure. 
Au 
e
 siècle av. J.-C., la méditation apparaît comme la pratique fonda-
mentale du taoïsme en Chine et du bouddhisme en Inde : on y apprend 
que « méditation » vient du terme sanskrit bhâvanâ qui signie « prendre 
soin de », « cultiver ». Elle servirait donc à cultiver l’esprit an d’en 
dévoiler les qualités cachées. D’où l’idée récurrente d’entraînement de 
l’esprit lorsque l’on consulte la littérature sur ce sujet. 
Il serait cependant erroné de penser que la méditation est restée l’apa-





 [image: ]nage de l’Orient puisque dès l’Antiquité les philosophes grecs prônent 
son usage. Pour Socrate, par exemple, être philosophe, c’est pouvoir faire 
retraite au plus profond de soi-même : la méditation en est l’instru-
ment principal, et Mélété sa muse. L’Occident chrétien du Moyen Âge 
intègre également la méditation à la vie monastique : issu du latin  
meditatio, qui signie « réexion », il devient au 
e
 siècle meditacion ou 
« action de rééchir profondément ». Si ce terme s’écarte petit à petit 
de sa spécicité chrétienne, il conserve néanmoins son sens originel 
dans la religion, puisqu’il s’agit toujours d’un exercice spirituel prépa-
rant à la contemplation.
Il est fascinant de constater combien la pratique méditative est au cœur 
de la plupart des grandes traditions spirituelles de notre monde. Dans 
l’Église romaine, l’oraison silencieuse la plus utilisée invite le dèle à 
faire silence en lui pour s’ouvrir à Dieu. Dans le judaïsme, la kabbale 
extatique, entre autres, met l’accent sur la méditation à partir des lettres 
de la Torah et des soixante-douze noms de Dieu. Quant à la méditation 
soue, nourrie du Coran, elle se pratique dans la contemplation par 
l’invocation intensive des noms d’Allah. Et ce ne sont là que quelques 
exemples concernant les religions monothéistes les plus connues…
20
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1. Émission de France Culture 
consacrée aux origines de la médi-
tation et diusée le 22/07/19.





 [image: ]













OPS/nav.xhtml


    

      

        		

          Couverture

        



        		

          Page de copyright

        



        		

          Page de titre

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Introduction : Un programme clé en main

        



        		

          I – Pourquoi méditer ?

          

            		

              Aux origines de la méditation

            



          



        



      



    

    

      

        		

          Couverture

        



        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          3

        



        		

          4

        



        		

          5

        



        		

          6

        



        		

          7

        



        		

          8

        



        		

          9

        



        		

          10

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          14

        



        		

          15

        



        		

          16

        



        		

          17

        



        		

          18

        



        		

          19

        



        		

          20

        



        		

          21

        



      



    

    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

          Texte

        



      



    

  

OPS/images/cover.jpg
MES PREMIERES

MEDITATIONS

Un voyage en 12 épisodes
pour initier les enfants
alla pleine consclence

AAAAAAAA





OPS/images/bga.jpg





OPS/images/bgc.jpg





OPS/images/bgd.jpg





OPS/images/bgf.jpg





OPS/images/bg13.jpg





OPS/images/bg12.jpg





OPS/images/bg15.jpg





OPS/images/bg14.jpg





OPS/images/bg8.jpg





OPS/images/bg7.jpg





OPS/images/bg9.jpg






OPS/images/bg11.jpg





OPS/images/bg10.jpg





