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n’atteint le plus haut degré de maitrise qu’en aliénant le 
contrôle » (p. 51), de même qu’en apnée, où « l’esprit doit 
rester souple, ne plus lutter, ne pas chercher à prendre le 
contrôle » (p. 54) pour s’immerger.
Évoquer la conscience humaine est complexe. Si les dé-
finitions varient selon les disciplines qui l’étudient, on 
peut affirmer, comme le propose Héron (2020), que « l’être 
humain a conscience de son environnement et de lui-
même. Il lui est ainsi possible d’élaborer une représen-
tation subjective des informations qu’il perçoit et d’agir 
en conséquence. Il est aussi conscient d’être conscient » 
(p. 32). Dans le même article, l’auteure propose de diffé-
rencier divers niveaux de conscience tels que les repré-
sentations du monde extérieur via les organes des sens, 
les représentations des signaux internes au corps, la 
relation intériorisée à soi-même, la capacité à se recon-
naitre dans un miroir et à se concevoir comme individu 
distinct des autres. En bref, il est reconnu que l’enfant 
prend conscience de lui-même/d’elle-même en prenant 
conscience de son corps et que la conscience peut avoir 
des effets directs sur le corps.

Un outil privilégié
Aloka Marti et Joan Sala, ont conçu dès 1992, dans l’op-
tique d’une éducation intégrale, un programme complet 
d’exercices (introduit avec succès à travers le monde) vi-
sant à améliorer les perceptions et capacités sensorielles 
des enfants (et des adultes) et les guidant sur la voie de la 
conscience et de l’autonomie : Éveil de la conscience par le 
corps. Les activités s’articulent autour de la créativité et 
présentent souvent un caractère ludique, la parole y oc-
cupe peu de place et l’exploration est reine, développant 
et stimulant progressivement la concentration, la cohé-
rence, la relaxation et le sentiment d’épanouissement. 
Le but principal du programme est d’amener l’individu 
dans un état de réceptivité qui lui permette « d’entendre » 
les différents signaux qu’il reçoit de son monde intérieur 
comme du monde extérieur, de découvrir la complexi-
té qui le constitue et de trouver les outils pour la gérer 
au mieux. Il s’agit d’un cheminement lui permettant de 
mieux se connaitre, de l’intérieur à l’extérieur, de façon 
expérientielle plutôt que conceptuelle. Pour ce faire, de 
nombreux exercices destinés à développer la concentra-
tion sont basés sur la conscience de la respiration. 
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Le respiromètre
Pour illustration, l’exercice du « respiromètre », propose 
de déposer un bâton de bambou sur son corps. Se sou-
levant vers la tête à l’inspiration, restant statique entre 
l’inspiration et l’expiration, il descend à l’expiration et 
écrase le nez entre l’expiration et l’inspiration, révélant 
ainsi toutes les étapes de la respiration, de manière 
très concrète et expérientielle, en facilitant leur prise de 
conscience.   

Avec ou sans matériel
Le programme contient également, avec ou sans maté-
riel (planche posée sur un demi-cylindre qui bouge lors-
qu’un·e enfant y pose le pied, parcours d’échelles, ta-
bourets, ballons, cordes, tissus, tout ce qui tombe sous 
la main …), de nombreux exercices de relaxation (seul, ou 
par deux), de développement des sens, d’observation des 
rôles pris au sein d’un groupe (dans un contexte sécurisé) 
et de connaissance de soi face à l’autre ou un matériel. 
Les exercices, qui peuvent être répétés en conduisant à 
des expériences différentes à chaque fois, ne sont que des 
moyens permettant de mieux se connaitre et d’apprendre 
à se réguler. Autant de petits pas en tant qu’enfant qui 
peuvent avoir un impact considérable à l’âge adulte.
Parmi ces exercices, tous plus intéressants les uns que les 
autres, comment ne pas évoquer pour conclure, le grand 
pouvoir d’introspection d’un exercice explorant la flamme 
d’une bougie qui mène tant de ressentis, 
de réactions, de prises de conscience dif-
férentes ! Dans tous les cas, ce programme 
est une mine d’or ! •

Présentation de l'approche en français:

Le 15 mai dernier a eu lieu la 5e rencontre du réseau 
des écoles MINT Suisse qui réunit actuellement 
trente-trois gymnases suisses, dont un seul en Suisse 

romande : le Gymnase intercantonal de la Broye. Le ré-
seau d’écoles s’est réuni sur le campus du Gymnase Ler-
bermatt à Köniz (BE). Au programme de cette journée 
figuraient, entre autres, la réattribution des labels aux 
écoles de la première volée qui répondent toujours aux 
critères définis par l’Académie suisse des sciences natu-
relles SCNAT, et des présentations de deux écoles écos-
saises particulièrement actives dans l’enseignement des 
sciences, le Braes High et Kilmarnoch Academy. Le Gym-
nase Lerbermatt a proposé aussi différents modules afin 
de présenter son école aux participantes et participants 
à cette journée. 
La SCNAT a profité de cette rencontre pour lancer la mise 
au concours du label 2025-2029. Pour la première fois, 
deux catégories d’écoles seront concernées par le label : 
les gymnases ainsi que les écoles de maturité profession-
nelle. Les écoles labélisées des deux catégories rejoin-
dront le réseau des écoles MINT en 2025. 
Ce réseau favorise les collaborations entre les écoles la-
bélisées de différents cantons et régions linguistiques et 
l’échange de bonnes pratiques. Plusieurs écoles ont déjà 
profité des activités de ce réseau, par exemple lors des 
rencontres nationales ou durant des « Échanges MINT », 
qui permettent à des représentantes et représentants 
d’écoles labélisées d’aller visiter d’autres écoles du ré-
seau ou de partir visiter des écoles à l’étranger, comme les 
deux écoles écossaises qui se sont présentées le 15 mai.  
Un voyage est en effet prévu pour le mois de septembre 
prochain avec des enseignantes et enseignants d’écoles 
du réseau. Grâce à ces activités, la SCNAT souhaite ain-

Nouveaux Labels MINT 
Renouvèlement des labels pour les premiers gymnases reconnus et mise au concours 
d’un label pour une nouvelle catégorie d’écoles : les écoles de maturité professionnelle.

4e rencontre du réseau à Soleure en 2023
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Les « frères » du secondaire 

si encourager la culture scientifique et les 
échanges dans les institutions du réseau. •

Plus d’informations sur le label MINT : 
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