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Petite !égem\e des gardiens
et gardiennes d’harmonie

Il était une fois une belle planéte sur laquelle toutes les
espéces vivaient en harmonie. Les hommes et les femmes
de cette planéte sy sentaient bien car l'air était de bonne
qualité, la nourriture était sagement produite et distribuée,
les animaux étaient respectés, les habitants ayant compris
qu'ils n'avaient pas besoin de manger beaucoup de viande
pour vivre et étre en bonne santé. Lorsque des arbres
devaient étre abattus, le méme nombre était replanté
immédiatement. La plupart des matiéres toxiques non
dégradables avaient été bannies et remplacées par des
matiéres organiques et recyclées. Les habitants avaient
méme découvert les secrets de I'énergie, de la santé, de
lespace, de la lumiére. lls savaient donc qu'il n'était pas
nécessaire de pomper les ressources naturelles de la terre,
comme le pétrole ou certains gaz, et que l'on pouvait se
déplacer sans trop de pollution.

Les enfants allaient & I'école mais ce qu'ils y appre-
naient, c'était surtout & bien se connaitre, & écouter, a
comprendre les autres et a vivre ensemble, ainsi que les
grandes lois de la nature et le monde autour d'eux. C'était
donc une véritable école de la vie ou chaque enfant pou-
vait découvrir ses qualités, ses possibilités, son savoir-faire,
ce qui le rendait unique et qu'il pourrait développer tout au
long de sa vie. Bien sir, ce monde harmonieux connais-
sait des problémes mais les peuples et les cultures avaient
appris & respecter leurs différences et & accepter la vérité
de l'autre. Il n'y avait donc pas réellement de guerre ou de



violence et les conflits étaient réglés grace a 'écoute et a
la compréhension mutuelle...

En fait, cette planéte avait deux secrets tout simples.
Les habitants étaient tous des gardiens de la vie et de
I'harmonie ; ils savaient que cette harmonie demande de
l'attention et du soin, qu'elle n'est jamais la pour toujours
et que tout le monde en est responsable. lls savaient donc
qu'il fallait prendre soin de soi, des autres et du monde et
qu'il fallait que tous signent un contrat de gardien d'har-
monie s'ils voulaient vivre dans un monde bon pour eux.
Leur second secret, clest qu'ils avaient trouvé une fagon
dy arriver, une maniére de pratiquer et de s'entrainer
depuis tout-petits pour devenir des gardiens confirmés.
Ce secret, ce chemin qu'ils avaient trouvé avait plusieurs
noms, dans certaines langues et cultures, on l'appelait la
méditation.

Imagine que I'on te donne aujourd'hui un livre énorme,
écrit depuis des milliers d'années sur cette planéte et que
dedans tu trouves le trésor de la connaissance ainsi que
des exercices et formules pour que cette magie devienne
réelle. C'est le Grand Livre de la méditation, un livre de
pratique de I'harmonie et de la sagesse pour un monde
attentif et heureux.

Imagine maintenant que les habitants de cette planéte
ont trouvé un moyen de nous l'apporter pour nous prouver
que nous pouvons vivre comme eux ! Et si ce livre que tu
tiens entre tes mains était la premiére partie du grand livre
de la méditation, celle consacrée aux personnes de ton
age ainsi qu'a ceux qui t'éduquent ?



Imagine enfin que toi aussi tu es capable de méditer et
de devenir un gardien ou une gardienne de vie et d'har-
monie ! Tu n'es pas seul(e), d'autres essaient également, et
ensemble vous pourrez peut-étre devenir les habitants(es)
d'une nouvelle planéte d'harmonie !
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Introduction

Le livre que vous tenez entre les mains est un manuel qui a
pour objectif de vous ouvrir et d’initier vos enfants a une vie plus
présente, plus apaisée et joyeuse.

Toutcomme on ne devient pasvirtuose en lisantdes ouvrages
parlant de piano, on n‘apprend pas a méditer ni a s'apaiser en
consultant simplement un livre. Cependant, on a parfois besoin
de balises. C'est ce que cet ouvrage vous propose, afin d’aider
et d'accompagner les enfants dans ce voyage d'exploration
pratique au pays de la pleine conscience.

Les exercices sont basés sur des recherches scientifiques
menées sur la méditation de pleine conscience, qui montrent que
cette pratique d'attention a de nombreux bénéfices tels que:

e une plus grande attention ;

e une baisse de l'anxiété et du stress ;

e une augmentation des émotions positives comme le

contentement ou la gratitude ;

® une augmentation des comportements pro-sociaux.

En résumé, cette pratique permet d'étre davantage pré-
sent avec bienveillance a tout ce que la vie a de précieux. Qui
n'en voudrait pas ?
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Qu’est-ce que la pleine conscience ?

La pleine conscience (ou mindfulness en anglais) fait
référence a une maniére attentive, bienveillante et sans
jugement d'étre présents a I'ensemble de ce que nous
vivons, a l'intérieur comme a I'extérieur. C'est un état dans
lequel nous sommes davantage ouverts et disponibles,
notamment aux apprentissages.

D’origine bouddhiste, saforme actuelle, laique et simple
d'accés, a été élaborée par le professeur américain Jon
Kabat-Zinn, qui en a fait un protocole (MBSR - Mindfulness
Based Stress Reduction) validé par de nombreuses études
scientifiques.

Celles-ci ont montré que la pratique de la pleine
conscience pouvait amener de nombreux bienfaits pour
notre bien-étre tant physique et mental.
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Comment faire a la maison ? Conseils aux parents

Encourager I'enfant a méditer, c'est s'inviter dans la danse et
transmettre un message positif qui donne envie ! Méme s'il est
vrai que 'on commence souvent a méditer quand ¢a ne va pas
trés bien, il est important qu'il y ait une adhésion volontaire de
chacun. Quelquefois, nous pensons, en tant que parent, qu'un
enfant a plus besoin de méditer qu'un autre parce qu'il est
anxieux, énervé, qu'il a du mal a se concentrer ou a se faire des
amis... Mais méditer ensemble est une invitation ouverte a tous :
une invitation a se connecter a soi, a réintroduire des pauses et
des moments de respiration dans le quotidien, a faciliter des
temps de rencontre entre les membres de la famille, qui ne
soient pas basés que sur le faire, les devoirs, le compte rendu
d’activités ou de notes..

Osez donc méditer vous aussi : commencez a étre atten-
tif autrement, avec plus de présence ; ne soyez pas seulement
attentif aux problémes, au stress, au manque de temps mais
également aux temps de transition dans une journée, au besoin
de rythme, de retrouvailles, a ce qui va bien, a ce qui peut étre
renforcé. Méditer permet aux vraies priorités d'émerger. Laissez
la porte ouverte a toutes les surprises et découvertes.

1
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Veici quelques courls conseils qui veus aideron],
4 faire prendre (o mayennaise

1. Etre un exemple
Il estimportant de vous rappeler que le meilleur moyen
de cultiver la présence attentive chez vos enfants est
de la vivre et la cultiver vous-méme ! Méme si cela peut
vous arriver, il semble un peu paradoxal de se facher
pour que I'enfant s'apaise ou de s'énerver pour qu'il mé-
dite, qu’en pensez-vous ?

N

2. Favoriser le jeu
Enfants (petits ou grands), nous adorons jouer. Les exer-
cices se feront d’autant mieux si vous les explorez de
maniére ludique et créative. Vous pouvez bien s(r ou-
vrir ce cahier a n'importe quelle page : tous les chemins
meénent a la présence attentive!

3. Prendre son temps
La patience sera une ressource importante. En cultivant
la patience envers vous-méme, vous pourrez vous mon-
trer patient envers les plus jeunes. Ayez également de
la douceur pour vous-méme : ce qui marche un temps
peut ne pas fonctionner a un autre moment.

4. Renforcer le positif
En termes d'apprentissage, il est important de valoriser
et de mettre en avant ce que fait I'enfant. Entrainez-vous
a souligner davantage ce qui va, au lieu de pointer ce
que vous n'aimez pas.

5. Créerdu lien

Echanger, partager et interagir sont des clefs impor-
tantes. Aprés chaque exercice, hous vous proposons
d’interroger I'enfant sur son vécu, non pas pour définir
une « bonne » ou une « mauvaise » expérience, mais
pour développer sa capacité a observer et partager son
expérience. Et nous vous encourageons également a
partager votre vécu, cela lui donnera confiance et I'inci-
tera a continuer a s’exercer.




