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                                Mathieu Brégégère, l’expert français de la méditation pour les adolescents, dévoile dans ce livre tous les secrets de son approche unique et efficace. Loin des idées reçues et des banalités...
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							 Mathieu Brégégère, l’expert français de la méditation pour les adolescents, dévoile dans ce livre tous les secrets de son approche unique et efficace. Loin des idées reçues et des banalités que l’on rencontre trop souvent, vous découvrirez que des méditations peuvent vraiment aider les adolescents à surmonter leur peur, leur colère, le stress des examens, le sentiment d’être seul, le manque de confiance… De manière toute simple, il est possible de reprendre le pouvoir sur sa vie.
Son approche pleine d’empathie, d’humour et fondée sur une expérience de terrain, fait un bien fou !
Un livre indispensable pour tous les adolescents d’aujourd’hui.
							 
							  Lire la suite
 En lire moins
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						Biographie

						
							
							
								
									Mathieu Brégégère a été éducateur de rue à Gennevilliers pendant 7 ans. Il garde lui-même un souvenir cuisant de l'école qui lui a fait suivre un parcours laborieux. Grâce à la pratique de la méditation, il a découvert que la meilleure façon de dépasser ses failles est de les accepter. Devenu formateur d'éducateurs spécialisés, il n'oublie pas ces décrocheurs à la dérive dans les rues et réfléchit à ce qui pourrait, dans la méditation, les aider à se raccorder à l'école. Il travaille avec Fabrice Midal, auteur de la préface de cet ouvrage.

Mathieu habite à Vernon (27).

Illustrations de Mélody Denturck, qui a travaillé autant pour la jeunesse que pour l'édition adulte. 
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						Livre très clair, simple, accessible et qui se met à la hauteur des adolescents. 
Excellent ouvrage pour obtenir des pistes et avoir une attitude qui pourraient permettre de donner la goût à la pratique de la méditation à ce type de public.  
Il y a aussi des liens audio. Hélas, ceux-ci ne fonctionnent pas toujours correctement (ça s'est coupé à plusieurs reprises)
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						Ancien éducateur spécialisé, Mathieu Brégégère sillonne les établissements scolaires pour faire découvrir la méditation à un public qu'il connaît bien : les ados et jeunes adultes, pris dans les problèmes propres à leur âge et à notre époque (addiction aux écrans, pression scolaire, avenir, difficultés d'attention...). 
Avec lucidité et tendresse (pour l'ado en difficulté qu'il a été), et sans jugement, il relate d'abord son propre parcours, pour mieux s'adresser à ceux à qui il transmet la méditation aujourd'hui, auxquels il peut facilement s'identifier. 
Dans la deuxième partie du livre, il propose (aux parents, éducateurs et adolescents eux-mêmes) des méditations adaptées à toutes ces problématiques et répond aux questions très concrètes qu'ils peuvent se poser, à l'aide de nombreux exemples.
Déculpabilisant et salutaire !
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						Et si la méditation était la solution ?

Cette question que je me suis posée tant de fois. Et si la méditation était enseignée aux enfants, dès leur plus jeune âge ? Et si la méditation ne faisait qu'un avec les adultes ? Et si chaque personne commençait sa journée en méditant ? Et si les gens pouvaient apprivoiser leurs peurs, stress et doutes grâce à cette pratique ... Que deviendrait notre monde ?


Y aura-t-il moins de violence, moins de peine et moins de colère ? Pourrions-nous atteindre cet état de sagesse dont les moines bouddhistes font preuve ? Pourrions-nous arrêter cette société où tout va trop vite et où nous ne prenons plus le temps de vivre et d'apprécier les bonnes choses ?


Lorsque Mathieu, l'auteur, m'a contacté pour avoir mon avis sur son livre, je ne vous cache pas que j'étais d'une part super heureuse et fière et d'autre part assez angoissée à l'idée que son livre ne réponde pas à mes attentes puisqu'il vise tout de même la méditation pour les adolescents. Au fil de nos discutions, puis de ma lecture, j'ai appris à découvrir l'homme qui se cache derrière l'auteur, et cette rencontre, fut un véritable coup de coeur. Tant pour l'auteur que pour l'écrit. Nous avons échangé sur nos parcours de vie, sur son livre, sur la méditation, et un tas d'autres choses que j'ai apprécié.


Son livre se découpe en 4 parties ! La première partie étant sa biographie. La deuxième, nous rentrons dans son enseignement de la méditation à des adolescents. Au-delà d'avoir aimé le graphisme intérieur de son livre, j'ai surtout beaucoup aimé ces petits encarts anecdotiques, sur la rencontre entre les lycéens et la méditation. J'y ai compris une chose essentielle : la méditation pourrait être la solution à l'apaisement des adolescents. Mathieu a une façon d'être simple et ludique d'enseigner cet art. En troisième partie, vous pourrez retrouver des méditations à lire ou à écouter grâce à des enregistrements réalisés en studio (Application Marque-page) et en dernière partie, une boite à outils, où l'auteur traite les questions des adolescents qui reviennent le plus souvent en y apportant des réponses claires et simples ainsi que des conseils pour les parents.


Ce livre est un véritable coup de coeur, que je recommande à tous les adeptes de la méditations et aux parents d'adolescents. C'est avec beaucoup de douceur, de simplicité et de bienveillance que Mathieu vous fera part de son enseignement et de ses conseils. 

Un livre à l'image de l'auteur, simple, doux et avec un grand coeur.Et si la méditation était la solution ?

Cette question que je me suis posée tant de fois. Et si la méditation était enseignée aux enfants, dès leur plus jeune âge ? Et si la méditation ne faisait qu'un avec les adultes ? Et si chaque personne commençait sa journée en méditant ? Et si les gens pouvaient apprivoiser leurs peurs, stress et doutes grâce à cette pratique ... Que deviendrait notre monde ?


Y aura-t-il moins de violence, moins de peine et moins de colère ? Pourrions-nous atteindre cet état de sagesse dont les moines bouddhistes font preuve ? Pourrions-nous arrêter cette société où tout va trop vite et où nous ne prenons plus le temps de vivre et d'apprécier les bonnes choses ?


Lorsque Mathieu, l'auteur, m'a contacté pour avoir mon avis sur son livre, je ne vous cache pas que j'étais d'une part super heureuse et fière et d'autre part assez angoissée à l'idée que son livre ne réponde pas à mes attentes puisqu'il vise tout de même la méditation pour les adolescents. Au fil de nos discutions, puis de ma lecture, j'ai appris à découvrir l'homme qui se cache derrière l'auteur, et cette rencontre, fut un véritable coup de... Lire la suite
 En lire moins
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                    Lisez maintenant, tout de suite !
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							Prix littéraire : retour sur les récompenses de 2022

							Livres pour enfants, romans, essais, biographies, mangas... Découvrez tous les titres de nos éditeurs ayant obtenu une récompense au cours de l'année 2022.
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							Faire méditer vos adolescents ? Relevez le défi grâce à Mathieu Brégégère

							Avoir un adolescent à la maison, c’est un peu comme naviguer en pleine tempête. Pour garder le cap et éviter le naufrage durant cette période tumultueuse, pourquoi ne pas initier votre enfant à la méditation ? C’est la proposition de « Nos ados : et si la méditation était la solution ? », l'ouvrage de Mathieu Brégégère.
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