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Pratiquées dés I'enfance, la méditation, la sophrologie... sont des atouts pour lutter
contre le stress tout au long de la vie.

Une étude, réalisée par I'Université de Louvain, montre que former les : -
jeunes a la méditation permet d'avoir deux fois moins de déprimés. Cette '

étude a été menée chez plus de 400 étudiants de 13 a 20 ans, répartis L OBSERUATOIRE
dans 5 écoles secondaires en Flandre. Ao L.

I'encourage bien évidemment ce type d'initiative. Ce serait bien, qu'en
France, on propose des pratiques alternatives a I'école afin de donner aux
enfants les moyens de gérer leurs capacités et leurs émotions, en plus de
remplir leurs tétes. Cela leur donnerait plus confiance en eux, et
faciliterait les apprentissages. L'idéal serait de le faire le plus tat possible,
dés la maternelle.

En effet, a cet age, on peut leur apprendre a écouter leur état interne et a
le modifier quand c'est nécessaire. Ils peuvent ainsi mieux canaliser leur
énergie et revenir plus rapidement au calme apreés leur retour de la cour de récréation. Les exercices sont alors trés courts
et font appel au corporel.

Par exemple, en cas de grande agitation, on demande aux enfants aprés avair inspiré profondément, de contracter tout leur
corps en bloguant leur respiration, et de souffler fort en relachant tous les muscles. Cela va les aider a décharger leur
surplus d'énergie et a &tre a nouveau a I'écoute. Autre exercice ludique : souffler dans la “paille magique”. On leur demande
d'inspirer normalement, puis de souffler doucement et le plus longtemps possible dans une paille. Cela ralentit le rythme
cardiaque et permet un retour au calme.

A I'école primaire, ils ont moins besoin de canaliser leur corps. Ils entrent dans un age de réflexion, de raison. On peut
davantage se tourner vers le “mental”, et les faire penser a des images, des situations agréables pour les détendre.
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De plus, il n'y a pas de notion de performance dans ces techniques alternatives. Organisées sur de |'autoévaluation, elles
permettent aux jeunes de s'extraire du regard extérieur pour se recentrer sur eux-mémes.

Pratiquée depuis 7 ans dans un établissement du Val-de-Marne, la sophrologie a permis aux éléves de terminale d'obtenir
de meilleurs résultats lors de leurs contréles, mais aussi davantage de mentions au baccalauréat.

Auteur: Cahterine Aliotta, sophrologue | Publié le 12.04.2013
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