Melanger la terre

et le ciel

Disponibilité
amoietau
monde

5210 minutes

= (J mes pieds
gé [ mes jambes

[ mon ceeur
[ ma respiration

(1 mes bras
[ mes yeux

Voici une méditation en mouvement ...

Je me retire dans un espace ou je me
sens tranquille (ma chambre, un coin
de I'école, un parc, un jardin).

Je me tiens droit, je regarde au loin,

je reste souple dans les chevilles, les
jambes, les genoux, j'écarte les pieds de la
largeur du bassin.

Je porte mes mains, l'une au-dessus de
I'autre, a hauteur du Ceeur, comme si
je tenais une balle.

En inspirant, j'étire le bras de la
main du dessus vers le ciel, et
simultanément, le bras de la main
du dessous vers le sol - je
« ramasse » un morceau de
terre et un morceau de ciel.

Et en expirant, je ramene les

mains dans la position de départ (3).
La terre et le ciel se retrouvent
dans la coupe de mes mains,

je prends le temps
de les y sentir.

continue en écoutant I'audio
Je marque un temps d'arré,
j'observe les sensations dans
mon corps et les pensées dans mon
esprit.
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Cet exercice est tres populaire aupres des
enfants: il mise sur la synchronisation
des gestes avec la respiration, I'équilibre,
la capacité a garder une perception
d'ensemble de son corps (pieds, jambes
et bassins souples, les bras, les mains a
hauteur du cceur).

Le petit étirement ne doit pas étre
douloureux.
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La respiration comme

umne ancre

Disponibilité a moi 5310 minutes “L (1 ma respllratlon, (1 une chalsg, un fau.teun,
et au monde [2(&5) - mes mains un canapé ou un lit
[ ° 4 [] [] ° [
Voici une meéditation par la respiration ...
Pour les premieres fois, il est bon de Selon que je suis entrainé (par Ce qui est chouette, avec la
trouver un endroit ol je me trouve au exemple, je fais déja un sport respiration, c'est que je l'ai tout
calme. Pour les méditations suivantes, je régulierement) ou pas, plus ou le temps avec moi ! Je peux donc
réalise que je peux le faire n'importe ou, moins longtemps: quelques faire l'exercice a chaque endroit
n'importe quand. secondes, une minute peut-étre ? (| ou je suis.
Juste pour voir, je retiens Ce qui estimportant, c'estque i i""tt':f”ede_"
longtemps ma respiration. j'observe que la respiration est eeoutantiautio

Combien de temps est-ce
que je peux tenir ?

tout le temps-Ia, nécessaire a ma vie,
chaque instant !

scan,!
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Tout lentement,

tout lentement

Disponibilité a moi 5310 minutes
et au monde

a & ' un espace assez grand,
‘AL (1 mes pieds, mes pas a l'intérieur
B,

ou a l'extérieur

Voici une méditation en mouvement ...

La ou je suis, je prends conscience de l'endroit.

Je trace deux lignes imaginaires, une de départ, une darrivée,
séparées de plusieurs métres. Entre les deux, je visualise un
parcours, en ligne droite. Je le mémorise.

Je me place au point de départ et je marche vers le point d'arri-
vée.

Le plus lentement possible ...

Je prends soin de ressentir mon mouvement: je leve un genou,
j'avance la jambe, le pied, le pose en le déroulant lentement ; de

I'avant au talon. J'observe ce qui se passe dans mon corps,
le basculement du bassin, le mouvement
des bras. Que se passe-t-il dans mon dos,
dans ma nuque, dans ma téte ? Que
voient mes yeux ? Comment est ma
respiration: rapide, saccadée, posée ?

continue en écoutant I'audio
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4 La respiration

en carré S S

Disponibilité o & 3 mes bras (1 mon souffle
amoietau 5210 minutes ‘L (1 une chaise O mon pouce [ le carré
monde [\&7/ P que j'imagine

Avec cette méditation en mouvement, je m’installe sur une chaise,
les pieds au sol, le dos droit. Je vais former un carré devant moi.

Je tends le bras devant moi, un peu en bas sur la droite [ en expirant: je descends mon bras
a hauteur du bassin, main fermée, un pouce en l'air ; j'expire verticalement jusqu'a hauteur du bassin,
doucement et je fixe du regard le bout du pouce tout

. (1 en retenant mon souffle: je bouge le bras
au long de l'exercice.

horizontalement vers la droite,

Je dessine un carré devant moi, du bout du [ et je recommence 3, 5 ou 10 fois.

pouce, de la fagon suivante:

(1 en inspirant: je monte le bras verticalement
jusqu‘a hauteur de I'épaule,

(1 en retenant mon souffle: je bouge le bras
horizontalement vers la gauche,

Il n'est pas toujours évident de faire
% ce grand mouvement! Et c'est ok!

—
) = Y
continue €S B+

B L QL
en écoutantl'audio




« La méditation n’est pas une évasion

mais une rencontre sereine avec la réalité. »
Thich Nhat Hanh

souffle
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@ ’attention
aux sons

Disponibilité & moi S5 - mesoreilles [ ma respiration
et apu monde 5a10 minutes ‘AL (1 les bruits qui (1 les sons qui
(A&7 me parviennent m'entourent

Ceci est une méditation par les perceptions ...

Je choisis un endroit qui me convient: dans ma chambre, jouent,
un parc, le jardin, un coin de la cour d'école. d'adultes qui parlent, de la musique, ... des bruits de la vie
qui passe, le matin, en journée ou le soir.

(1 Je m'assieds: sur une chaise, un banc,
le canapé ou méme par terre.

Et je me demande:

[ Qu'est-ce que jentends ?
[ Un son est-il toujours le méme ?
[ Dure-t-il toujours ? "
. "y O30
[ Ou, au contraire, apparait-il pour A 1
disparaitre ensuite ? '.-'ﬂ't'[_b _ﬁ@ y
: Ay St e

continue fal =

Ehﬂﬁ

en écoutant I'audio

[ Je prends une posture de méditation
(voir verso fiche 6).

Je respire normalement et je porte mon
attention sur les sons qui m‘arrivent aux
oreilles. Cela peut étre des oiseaux, des bruits
proches de conversation,
de travaux, de circulation, de pas, d'enfants qui

Scan|!




P
l(;ut~on entendre
ON
T PHIL Q| le silence 2

La méditation n'a rien de magique et peut s'expliquer
physiologiquement. Nous pouvons en simplifier le fonctionnement
pour I'expliquer aux enfants: méme sans chercher spécialement
a changer sa profondeur, son rythme, porter son attention sur le
souffle le modifie quelque peu. Si nous nous regardons de fagon
holistique et systémique, nous réalisons que le systeme
respiratoire, le systeme sanguin, le systeme nerveux interagissent.
La respiration apporte I'air aux poumons qui chargent le sang d'oxygéne.

CARTE




Disponibilité o & . (] morceau

Lo . . l au choix: (1 ¢ca marche avec
amoietau 5210 minutes () £ ) orain de raisin sec de chocolat chaaue aliment |
monde [\&2/ 9 [ morceau de fruit q '

Voici une méditation par les perceptions ...

Je m'installe sur une chaise, un coussin. Je prends le fruit que  couleur ? Et si je la prends entre deux doigts pour la regarder a

j'ai choisi dans le creux de la main. J'essaie, si c'est possible la lumiére, cette couleur change t-elle ? Cette couleur est-elle
d'oublier mon choix. parfaitement uniforme ? La chose est-elle translucide ou opaque ?
Qu'est-ce qui apparait en moi comme idée quand je la regarde ?

Je ferme les yeux, et du bout d'un doigt, je touche la chose

dans ma main. Je la fais rouler dans ma paume. Je la presse, Je peux refermer les yeux, si je veux. Et quand je 'amene
sans l'écraser. Je la palpe. J'essaie de sentir la texture lisse ou pres de mon oreille, que puis-je entendre lorsque je la fais
rugueuse, le moelleux ou la dureté. Je me concentre sur la rouler entre mes doigts ? Certains n'entendent rien, d'autres des

sensation que cela provoque dans les doigts, sur ma peau. J'essaie ~ petits bruits. Parfois, pour d'autres encore, le fruit parle !

de sentir ce qui se passe dans tout mon corps. .
continue

Jouvre les yeux. Je regarde la chose dans ma main comme en écoutant Iaudio
si c'était la premiere fois que je la voyais. Quelle est sa

—
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Assis, les deux pieds au sol,

Mon dos est bien droit,
Mes épaules sont relachées,

Mes mains sur les genoux, les paumes sont tournées vers les jambes ou vers les ciel,
Ma téte est droite, comme doucement étirée vers le haut,

Mon regard est posé devant moi,
Sur un objet précis (un sablier, une bougie, ma bouteille, quelque chose dans la piece devant moi),

Ou je ferme les yeux, si c'est facile et confortable.

Je peux aussi choisir une position couchée. CAR IE

Je respire normalement, et j'observe comment je me sens. # 7




Disponibilité = & [ ma posture de méditant (assis/allongé/ L
.. R . l . h [ mes émotions
amoietau 5210 minutes () £ sur une chaise, au sol, les yeux fermés du moment
monde (A& o baissés, etc)

Ceci est une méditation par les perceptions ...

Je peux pratiquer la météo intérieure a tout moment [ Ou encore, est-ce que je peux entendre le tonnerre ?
de la journée, ol je suis, comme je suis. Voir des éclairs ?
[ Fait-il froid, neigeux, gele-t-il, ou bien fait-il chaud ?

Je m'installe confortablement, selon ce que les circonstances '
Trés chaud ? Trop chaud ?

permettent. Je peux le faire maintenant. Je prends une posture de

méditation, a la fois dynamique et relacheé. Je me demande ce que veut dire cette météo:

que je me sens joyeux ? Triste ? Tourmenté ?
En colere ? Ou peut-étre que jai peur ?

Pour prendre conscience de mes émotions, je
prends le temps de porter mon attention sur ma
météo intérieure. Quel temps fait-il a l'intérieur de
moi ? Comment me semble ma nature, mon ciel ?

A quelle émotion correspond,
quelle météo pour moi ?

continue
en écoutant I'audio

(1 Sont-ils ensoleillés ? Est-ce qu'il
y a du vent ? Des nuages ?
Pleut-il ?




La météo intérieure est un outil courant de méditation pour petits et
grands car il permet d'imager le monde des émotions.

Comme tout autre exercice de méditation, c'est un outil de connaissance
et compréhension de soi, et en aucun cas de jugement.

ATimage du temps qui change au dehors, il est également utile pour
permettre a I'enfant de prendre conscience de I'impermanence des
choses, du mouvement de ses états émotifs - c'est I'adage qui le dit:
“aprés la pluie, le beau temps !

Les ém .
Ompg;,. bleg
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La méditation

5-4-3-2-1 =l

Disponibilité = & [ ma présence,
R p_ R . - l p,. [J mes 5sens: mes ma peau, mes
amoietau 5210 minutes () (1 ce qu'ily a autour : .

B, . yeux, mes oreilles, narines, ma bouche
monde de moi

Voici une méditation par les perceptions ...

Je regarde autour de moi et je fixe mon attention sur:

5 choses que je peux voir, en les décrivant (a voix haute choses que je peux sentir par I'odorat (I'odeur de 'herbe,

ou dans ma téte, je les nomme, dis par exemple la taille, du marchand de gaufres, ...),

la couleur, la forme, 'emplacement, la fonction) . . . . o .
chose que je peux « goiiter » (il peut juste s'agir de percevoir

4 sons que je peux entendre de ces objets que jai choisis le goiit de I'intérieur de ma bouche).

(je peux écouter leur son pour de vrai, ou juste entendre le
son dans ma téte. Je peux par exemple imaginer comment ils

e . . agie . Je termine I’exercice en buvant
« sonnent » si je donnais un petit coup d'un doigt sur une partie)

. _ A une gorgée ou un verre d’eau.
3 choses que je peux sentir par le toucher (mon vétement,

mes pieds dans mes chaussures, ...). Je peux sentir continue
avec la main, ou imaginer la texture au bout de mes doigts. en écoutant 'audio

scan!




Cette activité est un outil d'ancrage dans
le présent au travers de I'environnement

immédiat. Elle est mteressan’te par de extéfie“r

exemple pour accompagner I'enfant a tjon @ on

calmer I'anxiété ou a revenir a son corps porter atten i m'entOllte )

en cas de stress ressenti. Tout comme |PONT pHILOl A d interieur
o‘ On

I'observation de la respiration, elle peut se
faire n'importe ou !

CARTE




@ STOP — FEEL — GO

Plqunlblllte R . 51 [ un moment tout au [ une envie de (1 un besoin aléatoire
amoletau 5a10 minutes (] — long de la journée s'arréter de faire le point
monde &7/ 9 ] P

Voici une méditation par les perceptions ...

STO P Quoique je sois en train de faire - jouer, faire [ Comment est-ce que je I'habite au moment de l'activité, et
mes devoirs, apprendre, me disputer, manger, maintenant ?

discuter ... - je choisis de m‘arréter dans mon action. Je ne prends

pas de posture particuliere: j'arréte juste mon geste, mon action

en cours, alors que je suis en train de la dérouler.

F E E L (de I'anglais: je ressens) Je m'observe, activement Ji T,a's ce tI(I) ur du pr opiletalre ,e DU e,
et rapidement: qu'est-ce que je suis en train de €t Jaccuetlle ce qui est en mot.
faire, comment est-ce que cela se passe ?

(1 Quelle est / quelles sont I'/les émotion(s) présente(s) en moi
maintenant ?

Avec bienveillance envers moi-méme,
je me replonge en conscience dans
mon activité, et japprécie ce qui est.

(1 Est-ce que je suis vraiment présent a ce que je fais, ou est-ce G
une activité en « pilote automatique », qui ne me demande pas de
concentration particuliere et qui laisssent mes pensées sévader
ailleurs ou a un autre moment de ma vie (passé ou a venir) ?

(1 Comment va mon corps ? continue en écoutant I'audio




Il y a un espace entre stimulus et réponse.

Dans cet espace reste notre pouvoir de choisir notre réponse.

Dans notre réponse se trouve notre croissance et notre liberté.

Victor E. Frankl
*26.3.1905 T 2.9.1997
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Lien avec 5al0minutes (S [ maprésence 1 mon esprit 1 trois doigts
les autres &7

Ceci est une méditation par la visualisation ...

Jai envie de parler ? Plus particulierement, je me sens faché, [ Comment est-ce que je sais que c'est vrai ?
ou en colére ? Ou j'ai envie de raconter une histoire, colporter [ Si ca ne lest pas, je réfléchis

une rumeur ? Ou a|0I'S de I'eCOI'IfOI”[eI‘ ? aux conséquences de ce que je Vais dire.
Les mots peuvent &tre des murs, ou des fenétres, [ Est-ce que jai encore envie de le dire ?

pour moi et les autres. Si c'est vrai, je respire,

i _ et je me pose la deuxieme question:
Je me demande alors, chaque fois que je peux,

quelle est I'intention de ma parole, de mon message. )
continue

Je commence par respirer pour moi. en écoutant 'audio

Puis, je me pose une premiere question:

(1 Est-ce que ce que je vais dire est vrai ?




Inspiré de I’enseignement
des 3 passoires attribué a Socrate.

Les anciens invitaient a tourner sept fois sa langue
dans sa bouche avant de parler.




Confiance en = & . At
O ricnes G sswmnses FR e e
les autres B, que) que) p

Voici une méditation par la visualisation ...

Je m'assieds en tailleur (peut-étre sur un coussin, si c'est plus Cela peut étre en hiver ou en été, peut-étre méme qu'elle est
confortable), dos droit, téte étirée vers le haut, sans raideur, ensoleillée ? C'est une montagne qui me plait, je peux peut-étre
épaules relachées, mains sur les genoux. Je prends le temps voir les ruisseaux qui la parcourent, des marmottes qui regardent,
de sentir les points de contact entre mon corps (mes pieds, un aigle qui la survole, les chamois qui sautent sur les rochers, un
mon bassin, ...) et le sol. Je ferme les yeux et jessaie de voir une lac a ses pieds, des arbres et des foréts ici et la sur les pentes ou
montagne dans ma téte: dans les vallées. Je sens sur ma peau le soleil qui la réchauffe et

le vent qui l'effleure. C'est une montagne haute, solide, qui est la

une montagne réelle, ou j'ai marché, que j'ai vue - une photo, depuis longtemps, et le sera longtemps encore.

un dessin, ou une montagne imaginaire que j'invente juste
maintenant pour I'exercice

continue
en écoutant I'audio

Scan]




lp « Les oiseaux ont disparu dans le ciel,

Le dernier nuage s’est évanoui.

Nous sommes assis ensemble,

La montagne et moi,

Jusqu’a ce que, seule, la montagne demeure. »

Li Po, poéte chinois




Disponibilité o & . .
© e G svorme G e st
monde [\&2/ que) P

Voici une méditation par la visualisation ...

Je m'assieds en tailleur (peut-étre sur un coussin, si c'est plus
confortable), dos droit, téte étirée vers le haut, sans raideur,
épaules relachées, mains sur les genoux. Je peux aussi m‘allon-
ger. Je prends le temps de sentir les points de contact entre mon
corps (mes pieds, mon bassin, ..) et le sol.

Je ferme les yeux et j'essaie de voir un lac dans ma téte (¢a
peut étre un vrai lac que je connais, ou je suis allé, ou un lac que
j'imagine juste maintenant dans ma téte). Peut-étre ce lac est -il
au pied d'une montagne ? Peut-étre y a-t-il un ou des arbres ?

continue
en écoutant I'audio
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CARTE

Méditer consiste simplement
a étre qui je suis
eny portant attention.

Il n’y arien a réussir
rien a obtenir.

Rien a faire.
Simplement reconnaitre ce qui est..

Fabrice Midal

-t-il dans



Plqunlblllte . . = 1 [ ma posture (1 l'image dans ma téte d'un arbre que
@ mol etau 5@ l0minutes (= de méditant jinvente ou que je connais pour de vrai
monde [\&7/ J quel P

Voici une méditation par la visualisation ...

Je me mets debout. Je me tiens le dos
droit, je regarde devant moi. Mes bras sont

et je sens I'énergie qu'elles vont
chercher, qui passe en moi depuis

LS

) - O )

le long du corps. A .’. “\‘. % le sol
, ] N ‘ Ve -
J'écarte mes pieds de la largeur (YL RS Et cette énergie remonte en
. o= q U R0 .
de mon bassin. Je les mets °- o A ‘\ o....;‘, moi ... et doucement, lentement,
paralleles, tout en prenant soin de S, 0.: je leve les bras a hauteur de
garder les genoux et les jambes -, ‘a ) \ = mes épaules, puis au dessus de
souples. Je sens comment ils Q¥ matéte..
s'enfoncent dans le sol. Loin. ce @ )
‘:; continue

Comme des racines. Mes pieds AR en écoutant 'audio

s'enfoncent profondément, mes racines
m'ancrent dans le sol. J'inspire, j'expire, ...
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1 4 La compassion

bienveillante

Créer du lien =35 1 ma joie 1 mon envie
5210 minutes ‘L (1 ma bonne humeur Jole d'apprécier,
avec les autres P (1 ma gentillesse o
8/ d'aimer le monde

Voici une méditation par la visualisation ...

Je prends une posture de méditation que j'aime. Je ferme les yeux, et prends connaissance des points de contact
de mon corps a I'endroit ou il est les pieds, les chevilles, les
jambes, le bassin, le dos.

Confortablement installé-, le dos bien droit, je prends le temps de

respirer, tranquilllement. Avant de fermer les yeux, je regarde ce . .
qui m'entoure, calmement. Je laisse maintenant les sons

qui m'entourent atteindre ma conscience.
Du regard, je fais un tour d’horizon de I'endroit (ma

chambre, le salon, la piece, le jardin, I'école, le parc, ...)
ou je me trouve, et je note les détails qui m'apaisent
et me réjouissent.

Je choisis ceux que je savoure.

continue p
en écoutant 'audio LEI %’E%
A% ;ﬁ‘i
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Caveut djre quoi
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Créer du lien R . = - (1 ma bonne [ majoie - n}on el)v!e
5a 10 minutes () . d'apprécier,
avec les autres (&) Numeur (1 ma gentillesse ;

d'aimer le monde

Voici une méditation par la visualisation ...

Je choisis un endroit siir et calme ou je pense que je ne J'observe comment je me sens dans mon corps, mes
serai pas dérangé. Je m'installe dans une des postures que émotions, mes pensées, et j'accueille tout cela avec
j'apprécie. Que je sois, couché, assis, debout, je me tiens digne bienveillance, tout en gardant une respiration calme. J'essaie

et droit. Je ferme les yeux, ou les garde ouverts
et fixe un endroit devant moi. Je mets une
main sur le ventre, et je prends une
respiration lente et profonde. Je
fais I'expérience de ma main
qui monte et descend au
rythme des inspirations et
expirations.

de m'ouvrir et de faire de la place pour des
événements, les personnes, les animaux
de compagnie ou les biens pour
lesquels nous nous sentons
reconnaissants.

continue en écoutant 'audio




Ce qui trouble les hommes,
ce ne sont pas les choses,
mais les jugements

qu’ils portent sur ces choses.

Epictete

Allagi

leraj
IPONT Py | :

un mopqg
e
Sans 8ratitude ?

CARTE
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. La meéditation du lego

. X= . (J un jeu de .
Etrle en 5a 10 minutes ‘L 1 ma présence et : construction (Lego, - mon envie
presence &0 toute mon attention de jouer

Duplo, Kapla, ...)

Voici une méditation par l’action ...

Je m'installe dans un endroit familier, au calme - devant une parler, je prends le temps de respirer en m'observant avec
table, par terre. Je prends la posture qui me plait, aussi confortable  bienveillance: mon corps, mes émotions, mes pensées.
que digne et dynamique. J'ai préparé un ensemble de pieces
de Lego, de Kapla, du jeu de construction que jai choisi. Je n‘ai
besoin ni d'une notice, ni méme d'avoir

réfléchi a priori a ce que je souhaite

construire. Je n'ai méme pas

besoin d‘avoir beaucoup de Jentame ma construction - sans me préoccuper
pieces. de ce que je vais construire: je place une brique aprés
I'autre. Je prends le temps de la regarder, ...

Quand je me sens prét, j'étale les pieces devant moi -
et jobserve déja ce simple geste: est-ce que je les ai
regroupées ? Comment: par taille ? Par couleurs ?

Ou quel autre critere ? Ou pas ?

Peut-étre les yeux fermés,
et avant de commencer continue
ma séance a proprement en écoutant l'audio =.

scan
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