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Lous Henry HUBERT-DEL

A SAINT-BENOIT

Comment la méditation améliore
les notes des collegiens
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inattendus: plus de concentration, plus d’attention... otdnwmtssoolaimsnhaumlusqu 40%.

Lionel Mailfert, le principal du collége Hubert Delisle : « Un enfant apaisé est ge di ible & I'app ge » (Photos Philippe Chan Cheung)
collég\ensontlzsyeuxfer— «Ce n'est pas du temps perdu.  module de formation a été mis en classemmnteémpmmmrpm— c'estunepmlqm!alqugpﬁm
més, le dos bien droit, les mains  Ces dix minutes, elles me per- place aUEspé de La Réumon (1)  jet,les «débats un professeur de lettres,qui porte
posées sur les jambes. Leur res-  mettent d’avoir leur misenplacepomh‘bémhpamle le projet désormais. Lui médite
piration est réguliére. On enten-  pendant le reste du cours, de ne lecadmdehgesﬁondedasse) et apaiser les s, explique depuisplusdzuemeans.«)'ai
drait une mouche voler, au loin  pas m'interrompre trop souvent etles pmfesseuxs déjaenactivité  Lionel Mailfert,le ducol-  vule projet se monter.)’ai adhéré
un coup sifflet sur le terrain de  pour ramener le calme, méme si  peuvent lasuivre également, 12ge Louis-Henry Hubert Delisle. toutde suite. Laméditation est un
sport, le pépiement des oiseaux, cen'estpasnonplusunebaguette  auplanacadémiquedeformation.  «Clest une des mesures décrites levier pour maitriser ses passions,
les bruits de la ville. Leur profes-  magique,biensfir!»,explique Flo- par hieu Ricard (voir pages  contrdler son propre corps, ses ca-
seur.l-‘lomce Danville, parle pai- DanvmaEllewmnmesys- U précédentes) dans le chapitre ités».
Vous sur P r!e consacré a ion éclairée"
voueposm:e.Y..”‘ pointsde  pause-«uncadeauq unsefmt expérience de son livre "Plaxduyex pour Val- Plus
tension?. lecou?  danslaj i fait écol truisme'". u %
Si c’est le cas, on se concentre sur  les visiteurs, mais s dont les éleves qui fait ecole Une autre est la méditation de d’attention
cetendroit,onyemmenesarespi- nes’étonnent plus.Ils sont méme e — pleine conscience. Or nous les
ration, commessi ’était parlaque 25 professeurs du collége Hubert avions mises en ceuvre ici avant
Von respirait. J'inspire, et je sens  Delisle, a Saint-Benoit,  participer Cmse sur le giteau, Vexpéri- méme d'avoir lu le livre. Et les
la tension qui se reliche quand ~ av Vexpérimentation «Vers plus de peut d’une Et les és, les
jexpire...» conscience». i mm.tm Tles éléves en compétences,sont renforcées par
Alaﬁndelaséance.lescollé- Ce projet qui a débuté 'année mch]ouméedel’lnnwatim coop!ntionaumndeladasse, cette pause bienvenue dans une
giens rouvrent les yeux, certains ~ derniére a non seulement été re-  qui permet de partager les plutdt qu'en journée trépidante. C'est un effet
s'étirent, sourient. La classe de  conduit cette année, maisil sera jetsles plus innovantsauseinde ~ La méditation «de pleine collatéral inattendu: «Au début,
4éme est préte pour son cours méme étendu. D'autres établisse-  Educati (ou sous d‘aums on voulait agir sur le climat sco-
d’espagnol. ments scolaires sont intéressés, un Lagenese dela en  formes),celan’ari laire. Mais un enfant apaisé est

nible a 'appren-

etdonc de meilleurs résultats.
Peut-on en mesurer précisé-
ment Uimpact? «Tout a fait»,
répond le professeur de lettres.
Avant une évaluation, et parce
qu'il voyait que certains collé-
giens étaient stressés, ilaorienté la
séance de méditation en fonction
dela matigre sur laquelle les ado-
lescents allaient étre interrogés.
gésltamatmmlme dela mdu()%
e classe.
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