
Analyse du Kindness Curriculum 
 

Ancrage explicite dans la mindfulness (pleine conscience) 

Le programme est présenté comme fondé sur la pleine conscience, il ne prétend pas être laïque ou 
sécularisé mais ne se revendique pas pour autant comme inspiré du bouddhisme ou d’une spiritualité.  

Page 1​
Extrait : "A mindfulness-based kindness curriculum for preschoolers"​
Traduction : "Un programme de gentillesse basé sur la pleine conscience pour les enfants d’âge 
préscolaire"​
​
La mindfulness est une pratique issue du bouddhisme, elle est explicitement mentionnée comme 
étant le fondement du programme. 

Page 5​
Extrait : "Through this mindfulness-based set of lessons and practices, we introduced a new kind of 
ABCs: Attention, Breath, Caring"​
Traduction : "À travers cet ensemble de leçons et de pratiques basées sur la pleine conscience, nous 
avons introduit une nouvelle forme d’ABC “Attention, Breath, Caring” (Attention, Respiration, 
Bienveillance)​
​
Le programme est structuré autour de notions internes, cette structuration n’est pas neutre, 
puisqu’un cadre axiologique orienté est introduit. Les trois termes correspondent aux piliers de la 
pratique de la pleine conscience. 

Page 9​
Extrait : "Mindfulness meditation… continuing support for a meditation practice"​
Traduction : "Méditation de pleine conscience… soutien continu à une pratique méditative"​
​
La méditation est à nouveau explicitement présentée comme centrale. 

Recommandation d’une pratique personnelle chez les enseignants 

Pages 5 à 6​
Extrait : "One of the important learnings we have discovered is that it's best if people who teach these 
practices already incorporate them into their own lives. We highly recommend you develop your own 
mindfulness practice alongside your use of this curriculum."​
Traduction : "L’une des leçons importantes que nous avons tirées est qu’il est préférable que les 
personnes qui enseignent ces pratiques les aient déjà intégrées dans leur propre vie. Nous vous 
recommandons vivement de développer votre propre pratique de pleine conscience parallèlement à 
l’utilisation de ce programme." 

Cette recommandation reprend une logique de transmission où l’authenticité de la pratique 
personnelle conditionne la validité de l’enseignement, logique caractéristique des pratiques 
spirituelles et contemplatives. 

https://www.earlychildhoodmentalhealth-sandiego.com/wp-content/uploads/2021/09/G-6-Soto-and-Bolanos_Handout-_-Kindness-Curriculum-English-PART-1.pdf


Attitudes fondamentales et éthique intérieure 

Page 7​
Extrait : "We also recommend cultivating foundational attitudes (curiosity, kindness, compassion, 
generosity, gratitude, non-judging, patience, beginner’s mind, trust, non-striving, acceptance, letting 
be)"​
Traduction : "Nous recommandons également de cultiver des attitudes fondamentales : curiosité, 
bienveillance, compassion, générosité, gratitude, absence de jugement, patience, esprit du débutant, 
confiance, non-effort, acceptation, laisser-être." 

Cette liste est directement issue des traditions de méditation de pleine conscience, notamment chez 
Kabat-Zinn, et renvoie à une éthique intérieure inspirée du bouddhisme. L’expression "non-effort" est 
entendue comme "ne pas vouloir obtenir quoi que ce soit". 

Le pardon 

Page 41​
Extrait : "Forgiving helps us and the other person feel better."​
Traduction : "Le pardon nous aide, ainsi que l’autre personne, à nous sentir mieux." 

Le pardon est un thème central dans le bouddhisme, où il est considéré comme une pratique de 
libération des souffrances liées à la colère ou à la rancœur. Pardonner est vu comme un acte de 
compassion envers soi-même et les autres. 

La gratitude 

Page 44​
Extrait : "Gratitude feels good on the inside."​
Traduction : "La gratitude fait du bien à l’intérieur." 

La gratitude est une pratique spirituelle courante dans de nombreuses traditions, y compris le 
bouddhisme. Elle est souvent associée à la reconnaissance de l'interdépendance et à la joie simple 
d'apprécier ce que l'on a, plutôt que de désirer ce qui manque. 

Rituels et objets symboliques 

La cloche 

Page 12​
Extrait : "It's a bell. It can help us pay attention on the outside. Put one hand in the air. I will invite the 
bell."​
Traduction : "C’est une cloche. Elle peut nous aider à faire attention à l’extérieur. Mettez une main en 
l’air. Je vais inviter la cloche." ​
​
L’expression "invite the bell" (inviter la cloche) est directement empruntée à la tradition bouddhiste 
zen, notamment popularisée par Thich Nhat Hanh (du Village des Pruniers). On ne "sonne" pas la 
cloche, on "l'invite" : il s'agit d'une reformulation spirituelle. 

​
​



​
Les Peace Wands (baguettes de la paix) 

Page 27​
Extrait : "The Peace Wands also can help us grow peace in our classroom."​
Traduction : "Les baguettes de paix peuvent aussi nous aider à cultiver la paix dans notre classe."​
​
L'utilisation d'objets symboliques comme les "Peace Wands" (baguettes de paix) pour résoudre les 
conflits rappelle des pratiques spirituelles ou magiques où des objets rituels sont utilisés pour 
canaliser des intentions positives (comme les mantras ou les mudras dans le bouddhisme). 

Formulations performatives, proches de la prière ou du mantra 

Le Growing Friendship Wish (vœu d’amitié grandissante)  

Page 16​
Extrait : "May all I think, say and do not hurt anyone and help everyone."​
Traduction : "Que tout ce que je pense, dis et fais ne blesse personne et aide tout le monde."​
​
Cette formule est une adaptation directe du metta, la pratique bouddhiste de la bienveillance aimante 
(loving-kindness). Elle est récitée à voix haute, avec des gestes codifiés en langue des signes, dans une 
forme proche d'une litanie ou d'une prière. 

Les phrases de compassion 

Page 31​
Extrait : "May I be happy, May I be peaceful, May I be filled with love"​
Traduction : "Puissé-je être heureux, puissé-je être paisible, puissé-je être rempli d’amour."​
​
Cette phrase rappelle les vœux de metta (bienveillance aimante) dans le bouddhisme, où l'on 
souhaite le bonheur et la sécurité pour soi et pour les autres. C'est une pratique spirituelle visant à 
cultiver la compassion universelle. 

Respiration et focalisation attentionnelle 

Le Belly Buddy (copain du ventre) 

Page 19​
Extrait : "I lie down, put the Belly Buddy on my still, not moving body. Then I feel my Belly Buddy going 
up and down. I don't push my belly in and out. I just feel my natural breath and the Belly Buddy going up 
and down."​
Traduction : "Je m’allonge, je pose le copain du ventre sur mon corps immobile. Je sens le copain du 
ventre monter et descendre. Je ne pousse pas mon ventre vers l’intérieur ou l’extérieur. Je ressens 
simplement ma respiration naturelle et le copain du ventre qui monte et descend." 

Cette technique de focalisation attentionnelle sur la respiration abdominale est le fondement de la 
méditation vipassana et de la pleine conscience (sati) bouddhiste. 



​
Vision intérioriste de l’individu 

Le lieu intérieur paisible 

Pages 18 à 19​
Extraits :​
"We each have a safe and peaceful place inside us"​
"All have a quiet place on the inside of our body"​
Traductions :​
"Nous avons chacun un lieu sûr et paisible à l’intérieur de nous."​
"Nous avons tous un lieu tranquille à l’intérieur de notre corps." 

Ici est posé le postulat qu’il existe en chaque individu un espace intérieur intrinsèquement “sûr” et 
“paisible”, accessible par des techniques comme la respiration et la pleine conscience. Cette 
conception est présentée comme universelle, sans démonstration empirique, et relève d’une 
approche contemplative plutôt que scientifique. Elle s’inscrit dans une vision spiritualisante de 
l’intériorité, proche de notions issues du bouddhisme, telles que la « nature de Bouddha » ou l’idée 
d’une paix intérieure préexistante pouvant être révélée par la méditation.  

L’impermanence 

Page 8​
Extrait : "You can use this comment… to talk about the sadness that comes with impermanence and 
loss"​
Traduction : "Vous pouvez utiliser ce commentaire… pour parler de la tristesse liée à l’impermanence et 
à la perte" 

La notion d’impermanence, concept central du bouddhisme (anicca), est ici explicitement mobilisée 
dans l’enseignement. 

Page 29​
Extrait : "Emotions change many times each day."​
Traduction : "Les émotions changent plusieurs fois par jour." 

Cette reconnaissance de l'impermanence des émotions est un concept clé du bouddhisme. 
Comprendre que les émotions sont temporaires aide à les observer sans s'y identifier, ce qui réduirait 
la souffrance. 

Le Mind Jar (bocal de l’esprit) 

Page 33​
Extrait : "The glitter is like our upset thoughts and feelings. [...] We pay attention on the outside to the 
upset thoughts and feelings just settling down."​
Traduction : "Les paillettes représentent nos pensées et nos émotions perturbées. [...] Nous portons 
attention à l’extérieur, en observant comment ces pensées et émotions perturbées se déposent 
doucement." 

Le "Mind Jar" (bocal de l'esprit) est une métaphore visuelle pour illustrer comment la méditation 
permet de calmer l'esprit agité. Cela rappelle la pratique bouddhiste de l'observation des pensées 
sans s'y attacher, en les laissant passer comme des nuages dans le ciel. 



Métaphores à dimension performative 

La gentillesse comme facteur de croissance 

Page 13​
Extrait : "Seeds need soil, water, sun and kindness to grow"​
Traduction : "Les graines ont besoin de terre, d’eau, de soleil et de gentillesse pour pousser" 

Ici la gentillesse est introduite comme facteur causal de croissance des plantes au même niveau que 
des éléments physiques. 

Les graines de gentillesse 

Page 16​
Extrait : "We can plant seeds of kindness"​
Traduction : "Nous pouvons planter des graines de gentillesse" 

La métaphore structure le programme et implique une dimension performative. 

Conclusion 

Trois registres apparaissent clairement. 

1.​ Un ancrage dans la mindfulness, avec des références à la méditation et à des notions comme 
l’impermanence, la compassion et les attitudes fondamentales. 

2.​ Une vision intérioriste reposant sur l’idée d’un espace intérieur accessible et transformable. 
3.​ L’usage de formulations et de métaphores performatives proches de formes incantatoires. 

Aucune mention explicite du bouddhisme comme religion n’apparait, mais plusieurs éléments 
doctrinaux ou pratiques lui sont associés de manière implicite. Ils sont trop nombreux pour être le fruit 
du hasard ou de simples maladresses.  

L’ensemble est pourtant présenté comme fondé sur la science, tout en reposant sur une structure 
conceptuelle, un vocabulaire, des rituels et une logique de transmission associés à des pratiques 
méditatives et spirituelles. 

Il est raisonnable de penser que l’on a affaire à ce qui est nommé du bouddhisme furtif (stealth 
buddhism). 
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