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Uenfant
et la montagne

Il'y avait de cela trés longtemps, dans un lointain pays,
un petit gargon nommé Kan. Il devait rendre visite a sa
grand-mere, qui vivait de l'autre c6té des montagnes, a
une dizaine de kilomeétres de son village, pour lui apporter
des provisions avant 'hiver.

D'accoutumée, il fallait au moins deux jours pour y arri-
ver tant la route était mauvaise. Mais Kan s'était lancé le
défi d'y étre avant le coucher du soleil. Lenfant était connu
pour étre un gargon courageux et volontaire !

Un gros balluchon sur le dos, un baton & la main pour
chasser les démons, il partit avant le lever du jour.

Pendant de longues heures, Kan marcha & vive
allure. Il ne vit méme pas le soleil poindre ni ne per-
gut le chant des oiseaux qui I'accompagnait. Kan n'avait
qu'une idée en téte, arriver avant la nuit. Plus rien autour
de lui ne comptait. Bien qu'exténué, il continuait d'avan-
cer sous un soleil de plus en plus intense. Il semblait
saffaisser sous le poids du balluchon qui devenait de plus
en plus lourd. L'échine courbée, les pieds endoloris, le souffle
haletant, le visage ruisselant, le jeune gargon poursuivait sa
route péniblement.

Soudain, devant lui, lui barrant le passage, tel un dragon
bien décidé a ne pas décamper, se dressait une immense
montagne. Il commenga par l'escalader, mais chuta tant
son flanc était pentu. Il essaya de nouveau, mais tomba
encore et encore...

De rage, Kan tapa fortement la montagne avec son
baton qui éclata en mille morceaux. Il hurlait et trépignait



de colére. Cette montagne l'arrétait dans son bel élan. I
allait et venait de droite & gauche, envoyait des coups de
pied et de poing, de temps & autre, & cette masse érigée
la devon’r lui, qui I'empéchait avec obstination d'avancer !

A bout de force, sans solution pour gogner le village de
sa grand-mére, le gargonnet finit par s'asseoir devant ce
colosse rocheux. Il ferma les yeux quelques instants, prit
conscience de son souffle saccadé qui s'apaisa peu a peu.
Il sentit toutes les tensions et les douleurs de son corps
s'esfomper progressivement.

Rasséréné, Kan ouvrit de nouveau les yeux. La mon-
tagne était toujours la devant lui. Il avait méme l'impression
qu'elle lui souriait. Il resta assis un bon moment, écoutant le
chant des oiseaux, suivant le gargouillement d'une riviére
dans le lointain.

C'est en s'accordant ce temps de pause que Kan se
rendit compte, soudainement, qu'au pied de la montagne,
caché sous un épais feuillage, se trouvait un petit passage
qui permettait de la contourner.

Heureux, Kan venait de faire une sacrée découverte !
Parfois, il suffit d'une petite pause pour trouver la solution
d'un probleme. Il est bon de s'arréter pour mieux avancer
ensuite.

Ressourcé, apaisé, joyeux, Kan reprit sa route. Et avant
que le soleil n'ait comple‘remen’r décliné, il frappa & la porte
de sa grand-mere. A la lueur des derniers rayons, il apergut
sur la fagade de sa maison, gravée dans la pierre, la phrase
suivante :

« Heureux celui qui sait s'arréter en chemin pour
contempler ce qu'il a parcouru et continuer sur la meilleure
route qui soit ! »
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Avant-propos
Un break et ca repart!

Pendant tres longtemps, jai fait partie des personnes qui
pouvaient travailler pendant des heures sans pause au risque
de finir les yeux exorbités, la respiration quasi coupée, le corps
tout ankylosé, la nuque brisée.

Puis, jai fait I'expérience de prendre des breaks réguliers au
cours de ma journée. Jai ressenti que cela était bon et salu-
taire pour mon corps comme pour mon cerveau. Les idées qui
étaient restées coincées, jaillissaient et les réponses aux ques-
tions laissées en suspens apportaient une solution.

Les bienfaits des pauses cérébrales se sont ainsi imposés a moi !

Les pauses cérébrales sont de courtes activités qui per-
mettent au cerveau de se reposer pour ensuite étre plus
actif et opérationnel. Elles favorisent également une meil-
leure régulation des émotions et la mise au point des circuits
heuronaux.

Ces pauses sont nécessaires surtout si on est en situation
d’apprentissage ou de travail cognitif intense.

Mais pourquoi pas aussi, pour créer du lien entre enfants, ou
adultes et enfants, ou encore pour apporter un peu de magie
dans le quotidien d'une journée ?

Quelques mois aprés la sortie du film de Stéphanie
Brillant, Le Cerveau des enfants, un potentiel infini’, j'ai pu assister
avec bonheur a une projection. La cinéaste évoque l'importance
de « l'oisiveté »... Elle utilise alors les mots « récré du cerveau ».

Vivez ces 52 pauses comme des récrés ; des temps de jeux,
de divertissements, de détente, de délassement et méme de
liberté!
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1. Le cerveau, c’est quoi au juste ?
Un organe fabuleux...

Notre cerveau? est un organe mou souvent comparé a un
chou-fleur ou a une éponge. Il est bien protégé, entre autres,
par la boite cranienne, comme les cerneaux de noix le sont par
la coque'!

¥ relenir

On I'appelle souvent le chef d'orchestre, le patron ou le
capitaine car c’est lui qui commande tout. Il nous permet
de lire, écrire, parler, voir, sentir, bouger, respirer, manger,

digérer, réver, ressentir, se souvenir, aimer et bien plus
encore!

En fonction des informations qu'il recoit de nos 5 sens (la
vue, 'odorat, le godt, I'ouie, le toucher), il donne « des ordres » a
notre corps pour que celui-ci agisse de la fagcon la plus appro-
priée. Il est la pour coordonner et diriger notre corps.

Al'intérieur de notre cerveau se trouvent des milliards de cel-
lules appelées neurones. Contrairement a une idée regue, nous
fabriquons des neurones toute notre vie ! Ces derniers ont un
réle trés important. Ce sont eux qui transmettent des informa-
tions a notre cerveau et au reste du corps. Pour cela, ils commu-
niquent entre eux au moyen de signaux électriques.

Plus les liens se créent entre les neurones et plus les informa-
tions circulent vite. De nouveaux liens (ou connexions) se créent
entre les neurones a chaque fois que I'on fait de nouvelles expé-
riences ou que I'on apprend. Ainsi, chaque jour, notre cerveau se
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modifie en fonction de ce qu'il regoit. De nouvelles connexions
neuronales apparaissent et d’autres disparaissent (celles non
utilisées) et cela a tout age. Notre cerveau est malléable tout
au long de notre vie. Cela signifie que I'on peut apprendre, pro-
gresser, saméliorer toute sa vie, a des rythmes différents, bien
entendu, en fonction de notre age. De nouveaux neurones se
forment au cours de notre existence. Le cerveau d'un enfant est
certes plus plastique (les connexions neuronales se développent
plus rapidement) que le cerveau d'un adulte. Il est aussi beau-
coup plus fragile et vulnérable. Tout ce que I'enfant apprend,
découvre, expérimente va fagonner I'architecture de son cer-
veau. Le bon comme le moins bon, absorbé par son cerveau,
vont structurer ce dernier!

Aujourd’hui, les neurosciences affectives nous montrent
combien I'environnement dans lequel évolue I'enfant a une inci-
dence sur le développement de son cerveau. La malveillance,
I’'hnumiliation, la peur vont stresser I'enfant. Lhormone du stress,
le cortisol, est délétére pour les neurones. La peur, le stress va
empécher les informations de circuler correctement dans le
cerveau et bloquer les apprentissages.

Ecouter et exprimer ses émotions3, apprendre a vivre en
paix avec, méme si elles sont trop envahissantes, tout cela aide
I'enfant a bien utiliser son cerveau.

Les neurosciences coghnitives étudient le fonctionne-
ment du cerveau, la fagon dont il apprend, mémorise,
raisonne, pergoit..

Les neurosciences affectives et sociales étudient com-
ment nos émotions, nos sentiments, notre environnement
ont un effet biologique direct sur notre cerveau.
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