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on ¢a marche! Méthode d’Eline Sne

Entrainement de la pleine conscience pour
enfants et adolescents de 4 a 19 ans




ca marche”
2 que la pleine conscience?
cice: Calme et attentif comme une grenouille
es de la formation
ffets de la méditation de pleine conscience
ieme exercice

ez pas arréter les vagues,

ez apprendre a surfer.




¢a marche

methode de méditation de pleine conscience pour les enfa
dolescents, créée et développée par Eline Snel, auteur des livre
“Calme et attentif comme une grenouille”(étendu dans 28 pays du
monde) et “Donner de I'espace et étre proche”.

L" histoire de la grenouille

Basée sur I'entrainement de huit semaines destiné aux adultes (MBSR
reposant sur des recherches scientifiques

Plus de 6000 enfants ont suivi cette formation a I'école, des cabinets ¢

sde 4 a 19 ans



Qu’est-ce que la pleine
conscience?

La capacité de chacun d’étre présent dans
I'instant du moment, de facon consciente, en
adoptant une attitude d’ouverture et de

bienveillance, sans jugement, et sans qu’il soit

besoin d’agir



Un exercice: ‘Calme et attentif comme une grenouille’




la formation

et se concentrer
r son corps
, odorat, ouie, vue et toucher

ence, confiance et lacher prise

ecter, reconnaitre et accepter les émotions
re connaisance du flot de pensées et apprendre comment avoi
I“influence sur ces pensées
e gentil, ¢’est agréable

ecret du bonheur

pplémentaires: apprendre a faire face au stress e




Un autre exercice




de I’Attention ¢a marche

nants, des psychologues et psychiatres pour enfan
dagogues, coachs des enfants et autres professionnels ©
sagnent les enfants, qui ont suivi la formation LAttention
e aupres de 'AMT (Académie pour Mindful Teaching)

rtificat d’entraineur selon la méthode L'Attention ¢a marche
2nouvelé annuellement, a condition que I'entraineur a bien
es formations continues.

A
©Methode Eline




Les effets de la méditation de pleine conscience




Pour les parents

Eline Snel

CALME
ET ATTENTIF

COMME UNE GRENOUILLE
Préface de Christophe André
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Publié dans 28 pays



Questions

Plus d’informations:
www.academievoormindfulteaching.fr



http://www.academievoormindfulteaching.fr

