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Méditation laïque : 
qu’en disent les neurosciences ?
P A R  A N N E - M A R I E  L A F O N T,  P R O F E S S E U R E  D E  L E T T R E S  M O D E R N E S  E N  L Y C É E 
E T  F O R M A T R I C E  A C A D É M I Q U E

D’après un rapport du conseil d’analyse économique paru en octobre 2018 intitulé 
Con"ance, coopération et autonomie : pour une école du XXIe siècle1, la France se 
caractérise par un retard dans le domaine dénommé « apprendre à apprendre », une 
des huit compétences clés servant de cadre de référence pour les professionnels 
de l’éducation et de la formation, dé!nies par le Parlement européen et le Conseil 
européen. Or, cette capacité d’apprentissage est décrite comme reposant sur 
« l’aptitude à l’autodiscipline, l’autonomie, la capacité de l’individu à surmonter 
les obstacles, une attitude positive orientée vers la résolution de problèmes, ainsi 
que la capacité à travailler en équipe2 » – aptitudes que nous pouvons quali!er de 
compétences socio-comportementales. 

Ce retard a donc un effet majeur sur la réussite mais affecte éga-
lement les relations interpersonnelles, regroupant la coopération, 
le respect et la tolérance. Par ailleurs, on constate qu’en compa-
raison avec d’autres pays de l’OCDE, les élèves français affichent 
un niveau d’anxiété largement supérieur. Sans compter que de 
nombreuses recherches récentes montrent que les compétences 
socio-comportementales sont des facteurs prédictifs de l’état de 
santé3. Il apparaît donc indéniable qu’il faille changer certaines 
pratiques pour permettre un meilleur climat de classe afin de fa-
voriser non seulement les compétences socio-comportementales 
et psycho-sociales, mais aussi les apprentissages. 

Les bienfaits de la méditation de pleine 
conscience, pratique laïque, sur notre 
cerveau

Selon Nicole Bouin, toutes les études menées ont montré les 
bienfaits de la méditation de pleine conscience/présence pour 
la santé physique et le cerveau. On observe en effet une den-
sification de l’hippocampe, un changement de structure céré-
brale, une meilleure attention et de meilleurs apprentissages, 
de meilleures capacités de compréhension en lecture. « On voit 
clairement que le bien-être constitue un facteur de réussite sco-
laire car il permet aux élèves d’utiliser de manière optimale les 
ressources dont ils disposent. (…) C’est un élément constitutif de 
l’engagement et de la motivation des élèves (…) et qui permet, 
via l’engagement cognitif, de mieux réussir à l’école4 », explique 
Julien Masson.

Citons les travaux effectués par Antoine Lutz, chargé de re-
cherche au sein du CRNL, le Centre de Recherche en Neuros-
ciences de Lyon, qui depuis plus de quinze ans, s’intéresse à 
explorer quel est l’impact des pratiques méditatives sur le cer-
veau et le comportement. En effet, selon lui, « la méditation est 
un bon modèle pour pouvoir étudier le fonctionnement mental, 
son implémentation dans le cerveau et de voir aussi plus généra-
lement quel est l’impact de ces pratiques sur la santé mentale et 
la santé physique5 ». Antoine Lutz a en effet réalisé des études 
avec son équipe américaine, notamment pour voir si le fonction-
nement du cerveau d’un expert méditant était différent par rap-
port à celui d’une personne non méditante. Et ils ont pu mettre 
en évidence que des fonctions mentales comme l’attention, la 
régulation de la douleur ou encore l’empathie, avaient un corré-
lat neuronal différent. Dans un deuxième temps, ils ont réalisé les 
premières études longitudinales, pendant lesquelles ils ont suivi la 
même personne au cours du temps, avant et après la méditation, 
tout en mesurant soit des électroencéphalographies, soit l’activité 
dans le cerveau grâce à un scanner avant et après la méditation. 
Et c’est ainsi qu’ils ont pu « démontrer qu’un entraînement intensif 
de méditation, dans ce cas-là trois mois, changeait les capacités at-
tentives des personnes et que les processus attentionnels étaient plus 
flexibles et plus stables chez les personnes qui ont fait un entraîne-
ment intensif de méditation par rapport à une population contrôle6 ».  
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VAGABONDAGE DE L’ESPRIT
Sans que le sujet ne s’en rende compte,

son esprit vagabonde : cela active le réseau 

du mode par défaut qui comporte au moins 

cinq aires du cerveau,

FOCALISATION SOUTENUE
Le sujet s’efforce de maintenir son attention 

focalisée sur sa respiration sur une période 

prolongée, ce qui active une zone du cerveau

FOCALISATION DE L’ATTENTION
Le sujet tente alors de se détourner de 

cette distraction pour se concentrer sur sa 

respiration, ce qui active deux autres zones 

du cerveau.

PRISE DE CONSCIENCE DE LA DISTRACTION
Le sujet prend conscience qu’il s’est laissé 

distraire : cela active un réseau de l’attention, 

qui comprend notamment deux zones

Les quatre phases de la méditation

Les IRM ont aussi montré que la matière grise augmente dans 
les zones du cerveau impliquées dans les apprentissages, la 
mémoire et le contrôle des émotions. On note enfin que l’acti-
vité de certaines aires cérébrales est renforcée par la pratique 
de la méditation de pleine conscience : le cortex préfrontal 
gauche associé aux émotions positives ; le cortex cingulaire 
antérieur impliqué dans la perception des sensations corpo-
relles, notamment de la douleur ; le cortex frontal, le cortex 
pariétal et l’insula, cette dernière intervenant dans l’introspec-
tion, ou perception des sensations internes.

La pratique laïque en classe et ses e#ets : 
dé"nition et recommandations

Sans rentrer dans le détail car l’on pourrait passer beaucoup de 
temps à la définir, disons que la méditation dite laïque est une 
pratique de l’attention visant à obtenir un calme intérieur afin 
de libérer l’esprit du flot incessant de pensées et permettre une 
meilleure disponibilité à l’instant présent. En ce sens, elle peut 
être une technique d’apaisement du mental et des émotions. 
La pleine conscience, c’est ainsi une expression désignant une 
attitude d’attention, de présence et de conscience vigilante, qui 
peut être interne (sensations, pensées, émotions, actions, mo-
tivations, etc.) ou externe (au monde environnant, bruits, ob-
jets, événements, etc.). D’après le psychiatre Christophe André, 
la méditation « favorise un état mental qui prémunit contre le 
stress et la dépression ». Le mot conscience est parfois consi-
déré comme réducteur, c’est pourquoi on parle aussi de pleine 
présence, de présence attentive. Il évoque également un « en-
traînement de l’esprit ».

Les principaux pionniers de cette forme de méditation occi-
dentalisée sont Francisco Varela7 et Jon Kabat-Zinn8. C’est 
essentiellement à partir de leurs travaux qu’on a pu découvrir 
en Occident la pratique de la pleine conscience / présence et 
ainsi l’installer dans le cadre scolaire, puisque dénuée de toute 
connotation religieuse. 

Je précise cependant que c’est une pratique que je ne conseille 
pas en cas d’angoisse, de forte anxiété, de troubles psychia-
triques. Et j’insiste sur la nécessité d’être méditant, formé et ex-
pert avant de la mettre en place avec des élèves, surtout si l’on 
touche aux émotions. Je pratique depuis des années la médi-
tation laïque en classe et je conseille toujours mes collègues, 
en tant que formatrice académique, de se focaliser d’abord et 
surtout sur toutes les pratiques de l’attention visant à prendre 
conscience de la posture, du corps, du souffle, de l’ancrage et 
de ne travailler les émotions qu’après avoir acquis suffisam-
ment d’expérience en la matière. 

Concrètement, comment fait-on et qu’en 
pensent les élèves et les parents ? 

La méditation peut se pratiquer à tout moment au sein de la 
classe. Tout va dépendre de la raison pour laquelle nous la met-
tons en place. Elle peut ainsi se faire pour obtenir un moment de 
calme et d’attention en début de cours. Elle peut aussi trouver 
sa place en fin de cours, pour mieux préparer le cours suivant 
ou encore pour rentrer chez soi. Elle peut aussi être faite dans le 
cadre d’un atelier philo : elle est alors empreinte de la notion de 
philosophie traitée dans la question. Elle peut aussi se faire sans 
objectif particulier…

A posteriori, on constate en tant que prof : une meilleure concen-
tration des élèves, un amoindrissement de l’agitation de leurs 
pensées, une acuité intellectuelle, un meilleur esprit critique 
et une certaine prise de conscience de leur responsabilité ci-
toyenne.

Ainsi, je peux prendre l’exemple d’une classe de 2nde qui a pra-
tiqué la méditation laïque à partir notamment de séances ins-
pirées du programme PEACE® (Présence, Écoute, Attention et 
Concentration dans l’Enseignement) de l’Association de Médita-
tion dans l’Enseignement (AME), créée en 2014. Les statistiques 
suivantes ont été réalisées dans le cadre de cette expérimenta-
tion menée en 2019.

Si j’interroge les élèves, 78 % d’entre eux répondent positive-
ment à la question de la nécessité de la mise en pratique de 
ces séances de méditation. Quant aux parents de cette même 
classe : 61 % répondent qu’il y a des répercussions positives 
de la méditation laïque sur leur enfant et 96 % répondent 
qu’il s’agirait d’un atout pour leur enfant ! Dans le champ des 
remarques, certains me remercient (25 %), et la majorité ex-
plique que c’est un outil « très bénéfique », et qu’il s’agit là 
d’une « très bonne initiative ». Beaucoup évoquent également 
un « réinvestissement à la maison » ou dans des « activités ex-
trascolaires ». 
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“ On apprend toujours plus 
en identi!ant les réussites d’un 
enfant qu’en comptabilisant 

ses échecs. ” 
Philippe Meirieu

CONCLUSION

Force est de constater que beaucoup de professeurs et de per-
sonnels de l’Education Nationale semblent de plus en plus 
préoccupés par de nouvelles problématiques : le bien-être, la 
bienveillance et l’empathie. Certains sont prêts à faire bouger 
les frontières et à changer leur propre posture, en acceptant 
de sortir de leur zone de confort. Il apparaît que se former à de 
nouvelles techniques ne peut se concevoir sans une analyse ré-
flexive profonde de sa propre vision de l’Homme. Si l’envie est 
là, il faudra néanmoins encore du temps pour changer la vision 
sur certaines pratiques, dépasser les préjugés et les clichés, in-
former correctement les parents, instaurer une vraie relation 
de confiance, se former. Il sera utile, pour ce faire, de prendre 
exemple sur nos confrères européens9 ou encore sur certaines 
écoles américaines qui ont remplacé la punition par la médita-
tion. Or, « inclure la méditation à l’école, c’est préparer un monde 
où chacun, à son rythme, saura, pourra profiter profondément de 
sa vie, de ses ressources et trouver du sens à chaque pas. Le défi de 
l’éducation de demain ?10 », se demande Jeanne Siaud-Facchin, 
psychologue. Mais s’il est une conclusion qu’il faut retenir, c’est 
que l’enseignant est le principal facteur de changement et de 
progrès à l’École. Ce sont les convictions et les attitudes de ce-
lui-ci qui font, je pense, l’effet le plus déterminant sur l’appren-
tissage des élèves. 

S’étant formée dans différents domaines (sophrologie, CNV, 
méditation de pleine conscience, coaching professionnel 
ou encore la psychologie générale pour enfants/adoles-
cents et adultes), Anne-Marie Lafont est aujourd’hui un 
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d’Aix-Marseille depuis 2017 et depuis trois ans a en charge 
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pleine conscience, pratique laïque.
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