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Parfois, ce n’est pas une bonne idée de con-
tinuer à faire ce que vous faites : s’asseoir 
autour de la même table dans la même pièce, 
ou devant un ordinateur, vous renfermer sur 
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encore et encore du même problème ou tenter 
désespérément de produire une idée de la 
même manière. 
C’est pourquoi vous devez faire une pause et 
quitter votre chaise et la table pour faire les 
choses d’une manière différente, en utilisant 
votre corps : vous pouvez aller marcher, courir 
de manière brève, mais intense, ou nourrir les 
canards du parc voisin !  Vous pouvez égale-
ment mettre un peu de musique et faire des 
étirements ou danser. 
Utilisez votre corps, libérez vos esprits et ra-
vivez votre énergie !

6XSSRUWV�QpFHVVDLUHV���un peu d’espace à 
l’extérieur ou dans la salle de classe, le couloir 
ou un gymnase.

7HPSV�LPSDUWL���10–30 minutes.

Comment ?
�� Décidez du temps que vous souhaitez 
accorder à l’activité et de l’activité elle-même : 
ralentir et méditer, parler doucement, marcher, 
sauter, courir ou danser.

�� Soyez concentré et faites ce que vous avez 
décidé de faire, en maintenant l’équilibre entre 
le plaisir pris et le sérieux nécessaire pour réal-
iser l’activité !

�� Lorsque vous avez terminé, rassemblez le 
groupe et partagez vos pensées.

�� N’oubliez pas de faire ces pauses et de met-
tre vos corps en action de manière régulière !


