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est une collection d’ouvrages transversaux destinés à aider les enseignants à comprendre et accompagner l’élève (ou l’enfant) à problèmes ou non, à améliorer ou repenser leur pratique et leur manière de travailler, à favoriser l’émergence d’un climat positif et serein dans et autour de la classe et de l’école.

Déjà parus :

KEYMEULEN R., Motivez les enfants par le jeu.
Utilisez les intelligences multiples

KEYMEULEN R., Vaincre ses difficultés scolaires.
Utilisez les intelligences multiples

LAVÉDRINE Cl., Assumer son autorité et motiver sa classe.
Techniques vocales, corporelles et verbales

CAMUS-CHARRON M., HABIB M., J’ai des DYS dans ma classe !
Guide pratique pour les enseignants

BOURDEVERRE-VEYSSIERE S., L’éducation positive dans la salle de classe


Liste des compléments sonores   


Chapitre 5 SAVOIR-ÊTRE I | CULTIVER LA DOUCEUR

 Habitude 1 | Faire une pause et m’ancrer      03 : 00

 Habitude 2 | M’engager envers moi      02 : 21

Habitude 3 | M’envelopper de douceur      03 : 36 

 Habitude 4 | Faire une pause, m’ancrer et respirer      05 : 07

Habitude 5 | M’engager envers moi pour la journée      04 : 55

Chapitre 6 SAVOIR-ÊTRE II | CULTIVER L’ATTENTION A MES FILTRES

Habitude 6 | Rester présent à mon environnement      03 : 01

Habitude 7 | Rester présent à moi-même      04 : 00

Habitude 8 | Observer les mouvements de mon attention      05 : 12

Habitude 9 | Revisiter mes pensées      03 : 36

Habitude 10 | M’alléger en libérant les pensées qui me pèsent      05 : 19

Chapitre 7 SAVOIR-ÊTRE III | CULTIVER L’ESPRIT DU DEBUTANT

Habitude 11 | Regarder mon environnement avec un regard neuf      04 : 49

Habitude 12 | Regarder l’autre avec un regard neuf      03 : 13

Habitude 13 | Faire une pause, m’ancrer et respirer comme au premier jour      05 : 40

Habitude 14 | Repérer mon pilote automatique au cours d’une journée      03 : 52

Chapitre 8 SAVOIR-ÊTRE IV | CULTIVER UN ACCUEIL EQUANIME

Habitude 15 | Traverser les tempêtes de pensées      05 : 06

Habitude 16 | Apprivoiser l’inconfort      05 : 01

Habitude 17 | Apprivoiser les émotions quand elles surgissent      04 : 58

Habitude 18 | Traverser le stress      05 : 41

Habitude 19 | M’offrir une pause consciente et relaxante      06 : 04

Habitude 20 | Sentir ma force intérieure      05 : 24

Habitude 21 | Marcher en habitant chacun de mes pas      05 : 42

Chapitre 9 SAVOIR-ÊTRE V | CULTIVER LA RECONNAISSANCE

Habitude 22 | Détendre mon corps et mon regard      06 : 02

Habitude 23 | Me préparer avant un entretien délicat      06 : 22

Habitude 24 | Reconnaître mes qualités      04 : 40

Chapitre 10 SAVOIR-ÊTRE VI | CULTIVER MON INTERIORITE

Habitude 25 | Me préparer un espace à moi      03 : 39

Habitude 26 | M’engager envers moi pour la vie      03 : 55

Pratique I | Méditation assise centrée sur le corps et la respiration      19 : 57

Pratique II | Mouvements en pleine conscience      28 : 36

Pratique III | Respirer comme au premier jour      15 : 21

Pratique IV | Conscience et détente du corps      16 : 19

Pratique V | Mon refuge      13 : 08






Avant-propos


Cet ouvrage est né d’une rencontre entre les deux auteures, liées par une amitié de jeunesse et par une passion commune : la mindfulness ou pleine conscience (selon sa traduction française la plus usuelle).

Afin de préciser la terminologie utilisée dans cet ouvrage, rappelons que c’est le maître zen vietnamien Thich Nhat Hanh1 qui est à l’origine de la traduction française de mindfulness par le terme « pleine conscience », largement utilisé en Europe francophone. Du côté du Canada francophone, le terme « présence attentive »2 émerge dans les publications récentes.

Quant à nous, si nous considérons bien ces trois termes (mindfulness, pleine conscience et présence attentive) comme synonymes, nous privilégions toutefois ici l’usage de mindfulness. En effet, ce terme nous apparaît le plus neutre et le plus adapté à notre propos.

Notre collaboration, très fructueuse, s’est concrétisée dès 2016 à travers la conception et l’animation conjointes d’une formation pour des professionnels désireux de transmettre la pleine conscience aux enfants : la formation « Un lien mindful ». C’est à partir de ce terreau que le projet de cet ouvrage a émergé, puis évolué au rythme de nos expériences respectives et d’une collaboration de plus en plus étroite, avant d’aboutir à ce livre.

La complémentarité des compétences et expériences de chacune, mais surtout le processus de réflexion et d’action communes au sein de la formation « Un lien mindful » et lors de diverses autres collaborations, nous ont l’une et l’autre enrichies d’une vision nouvelle, extérieure à notre propre milieu professionnel, quant à la manière de développer la mindfulness. Le chemin parcouru ensemble nous a ainsi permis d’intégrer nos ressources respectives, en tant que valeur ajoutée au duo que nous formons, selon l’équation 1 + 1 = 3.

S’agissant d’un ouvrage destiné en priorité aux professionnels de l’école primaire, ce livre est rédigé à partir d’une posture d’enseignante, celle de Katia Lehraus essentiellement. Cette posture est nourrie à la fois par ses années de pratique en tant que titulaire de classe à l’école élémentaire et par ses années d’expérience en formation initiale et continue des professionnels de l’enseignement primaire.

Ainsi, la plupart des illustrations et témoignages inclus au fil du texte proviennent des mondes de l’éducation et de la formation. Cependant, le discours reflète également des apports d’ordre clinique et psychodynamique issus des échanges et des expériences professionnelles partagées avec Françoise Stuckelberger-Grobéty, sans lesquels ce livre n’aurait pas pu voir le jour.

Sur la base de ces savoirs et savoir-faire partagés en duo et afin d’éviter d’alourdir le texte par de multiples références, nous assumons l’entière responsabilité de nos propos, tout en indiquant nos sources dans des cas particulièrement ciblés. Les références complètes de tous les textes cités figurent dans la bibliographie, située en fin d’ouvrage.

Il est cependant important de souligner que l’ensemble de notre discours est inspiré non seulement par nos lectures et nos expériences propres, mais aussi par nos échanges avec les acteurs de la mindfulness dans nos réseaux, en Suisse et à l’étranger. Cet ouvrage permet ainsi de faire connaître des informations issues notamment du contexte et de la littérature de référence anglophone, puisque c’est aux États-Unis que la recherche scientifique sur la mindfulness a démarré à l’origine et qu’elle continue à se développer de manière proéminente.

Nous souhaitons exprimer ici toute notre gratitude à l’ensemble des personnes qui ont, de près ou de loin, contribué à l’élaboration de notre réflexion ayant abouti à ce livre. Nous pensons tout particulièrement aux personnes qui, dès nos premiers pas, nous ont guidées tout au long de notre cheminement en mindfulness, et qui continuent à nous accompagner d’une manière ou d’une autre. Nous remercions également toutes les personnes qui ont participé à nos formations ou groupes de mindfulness et grâce à qui cet ouvrage a pu être nourri d’expériences.

Ce livre est chaleureusement dédié aux enseignantes et aux enseignants3 de l’école primaire. Au terme de sa rédaction, nous espérons que la forme particulière choisie pour partager notre expérience saura faire naître, chez les professionnels de l’enseignement, l’envie de découvrir et de pratiquer cette approche de vie si riche et précieuse qu’est la mindfulness.

 

Katia Lehraus et Françoise Stuckelberger-Grobéty






Introduction


Ce livre a pour but de guider les enseignants de l’école primaire vers davantage de bien-être en classe au quotidien grâce à la pleine conscience. En effet, c’est tous les jours et sur le long terme que se déroule cette aventure en compagnie des élèves. Tenir le cap pour mener tout son équipage du début au terme d’une leçon, du matin à la fin de la classe et de septembre à juin ressemble à une navigation au long cours. Or ce n’est pas toujours une croisière paisible.

Puisque la vie elle-même n’est pas un « long fleuve tranquille4 », pourquoi ne pas considérer la vie professionnelle comme un voyage rempli d’aventures plutôt qu’en termes d’obligation quotidienne se poursuivant sur plusieurs décennies ? Tel est le parti pris dans cet ouvrage, au fil duquel la mindfulness (ou pleine conscience) va éclairer le quotidien professionnel de l’enseignant pour l’amener à percevoir différemment tous les instants « ordinaires » qui le constituent.


1. L’odyssée quotidienne de l’enseignant


Le témoignage de Sandra5, avec sa classe de 22 élèves d’une dizaine d’années, peut donner une vision plus concrète de l’un de ces moments « ordinaires » qui, parmi d’autres, émaillent son quotidien professionnel.


Au moment de commencer ma leçon sur la symétrie axiale, j’étais au clair sur la manière de procéder. Au bout de dix minutes, je n’étais plus sûre de rien… La plupart des élèves ne comprenaient pas les exemples les plus simples… Bien sûr, mon élève dyspraxique n’avait pas commencé, alors que son voisin était en train d’opérer une translation de la figure géométrique… Pendant que j’aidais un élève en difficulté, un autre s’est emparé de l’autocorrectif et ils étaient trois à tenter de décalquer les réponses sur leurs fiches d’exercices… Il faudrait avoir aussi des yeux derrière la tête !

Témoignage de Sandra, enseignante en classe de 6P6 (élèves de 9-10 ans)



Tel un capitaine, Sandra avait une destination bien établie à l’avance (l’objectif à atteindre au terme de sa leçon en mathématiques) ainsi qu’une route clairement tracée à suivre (un enchaînement d’exemples et une série d’exercices prévus selon une progression bien planifiée). Elle savait qu’en raison de la diversité de ses élèves (leurs intérêts, connaissances, rythmes), ceux-ci ne s’engageraient pas de la même manière (certains avec enthousiasme, d’autres avec crainte) ni sur le même chemin d’apprentissage (parfois une consigne incomprise, une stratégie alternative les faisant dévier du cap).

En professionnelle, elle avait bien sûr pris soin de baliser au préalable diverses trajectoires alternatives (par des propositions simplifiées, quelques relances) et de disposer des canots de fortune (des autocorrectifs, un temps pour répondre aux questions), de façon à rassembler au mieux son équipage et le guider dans la bonne direction (en indiquant les zones délicates, en rappelant des procédures utiles). Et malgré tout, la croisière n’a pas été sereine et même le capitaine s’est trouvé à maintes reprises en déséquilibre sur son propre navire.

Munis de toute notre panoplie pour les cas d’urgence, nous naviguons tous les jours, en tant qu’enseignants, dans un océan d’incertitudes, manœuvrant entre une multitude d’écueils, surveillant les variations de la météo et les écarts de nos matelots ou moussaillons, négociant les vagues et les creux avec une attention vigilante aux événements survenant à chaque instant. Comme sur un bateau si la force ou la direction du vent change, nous nous tenons prêts à parer aux imprévus, dont nous avions pourtant pensé à prévoir l’occurrence.

Ainsi, nous nous adaptons continuellement aux circonstances changeantes rencontrées en cours de route. La plupart du temps, nous arrivons à bon port avec notre équipage au complet, en pleine forme, ou presque. Après avoir repêché et séché ceux qui avaient perdu pied sur le pont, requinqué et réconforté ceux qui avaient eu le mal de mer pendant la croisière, nous voici prêts à repartir pour la prochaine étape.

Naviguer ainsi jour après jour, par tous les temps et du début à la fin d’une carrière n’est pas de tout repos pour le capitaine au long cours qu’est l’enseignant à l’école primaire. Certes, son équipage change chaque année ou tous les deux ans et ses destinations varient selon la saison. Cependant, malgré l’expérience et la routinisation de certains gestes professionnels pour préserver son énergie, il se doit de sortir en mer quotidiennement, quoi qu’il arrive.

À chaque instant de chaque journée en classe, l’enseignant est ainsi soumis aux variations météorologiques qui influencent le parcours qu’il avait tracé au préalable. À chaque instant également, il doit faire face à ce qui se présente, interagir avec ses jeunes matelots et donner le meilleur de lui-même pour que la croisière soit fructueuse et plaisante pour chacun, tout en étant garant de la sécurité de tous ainsi que de l’intégrité du navire.

Mais qu’en est-il de son intégrité à lui, l’enseignant-capitaine au long cours ? Bien qu’il puisse s’appuyer sur toutes ses ressources professionnelles, celles-ci lui suffisent-elles pour faire face aux éléments sans entamer son intégrité personnelle ? Ne court-il pas le risque de puiser, peu à peu, également dans ses propres ressources, qui ne sont pas inépuisables ?




2. Les instruments de navigation


Tel un capitaine de navire, l’enseignant à la barre de sa classe dispose d’un certain nombre d’instruments de navigation, qui s’ajoutent à ses compétences et à son expérience. Et pourtant, pour nombre d’enseignants un jour ou l’autre au cours d’une carrière, la navigation peut se révéler difficile, décourageante, voire épuisante, malgré toutes les ressources disponibles pour s’acquitter de l’ensemble des tâches du cahier des charges.

Ces ressources sont constituées de divers types de savoirs : des savoirs de référence (didactiques des disciplines à enseigner, approches pédagogiques pour concevoir et conduire l’enseignement), des savoirs d’expérience (gestes professionnels construits et intégrés au fil du temps) et des savoir-faire variés (démarches et manières d’agir en situation). Toutes ces compétences font partie de la formation initiale des enseignants primaires et peuvent faire l’objet de remises à jour dans le cadre de la formation continue professionnelle.

À ces trois formes de ressources professionnelles, il manque cependant un type de savoir essentiel et qui est rarement abordé en formation d’enseignants : le savoir-être. Parfois présent intuitivement dès le départ et parfois construit de manière personnelle, le savoir-être de l’enseignant représente l’un des socles de base de sa professionnalité. Tout comme le capitaine se doit d’avoir le pied marin pour assurer sa capacité à rester maître à bord en toutes circonstances, l’enseignant doit pouvoir s’appuyer sur un savoir-être professionnel qui lui permette de résister aux « intempéries », qui légitime sa fonction et qui assure sa crédibilité, autant auprès des élèves et de leurs familles que de ses collègues et de sa hiérarchie.

Ce livre est une invitation à s’engager dans le développement d’un savoir-être professionnel particulier à l’aide d’un nouvel instrument de navigation : la mindfulness.

Qu’est-ce que la mindfulness ? Ce n’est pas une méthode, encore moins une technique, mais une attitude, une manière d’être face aux événements du quotidien. Nous pourrions même parler d’un art de vivre. Basé sur la mindfulness, le MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) est un programme de réduction du stress dont les effets positifs sont validés par la recherche scientifique depuis plus de 35 ans7. Or l’enseignement, au même titre que les métiers de la relation d’aide, fait partie des professions reconnues comme particulièrement stressantes8.

Selon la définition la plus souvent citée, la mindfulness « signifie “faire attention” d’une manière particulière : délibérément, au moment présent et sans jugements de valeur »9. Abstraite pour quiconque n’en ayant pas une expérience personnelle, cette définition implique qu’il s’agit d’apprivoiser son attention de façon souple et douce, afin de pouvoir développer une qualité de présence particulière à l’instant présent.

Quelle est cette qualité de présence ? « La présence n’est pas une expérience, mais une manière d’être dans l’expérience. Elle est une attitude, non un objectif »10. À travers diverses pratiques permettant de développer son attention à l’instant présent et, ainsi, sa qualité de présence, la mindfulness permet de se relier à soi-même et au monde autour de soi avec une attitude douce et bienveillante, ouverte et accueillante, confiante et reconnaissante, exempte de filtres et de jugements et libre d’efforts dirigés vers l’atteinte d’un but.

Pourquoi avoir choisi la mindfulness plutôt qu’une autre approche afin d’aider l’enseignant à développer un savoir-être professionnel ? En invitant à cultiver délibérément le lien à soi et à l’instant présent, la mindfulness favorise la création et la prise de conscience des liens multiples qui se tissent entre le monde de l’école et le monde intérieur de l’enseignant. Une telle prise de conscience peut permettre à l’enseignant de choisir des réponses appropriées à la dynamique du moment présent en classe, plutôt que d’y réagir de façon automatique.

Cet ouvrage s’inscrit donc sous le signe du lien : un lien fait d’une qualité d’attention particulière, que l’on porte à soi et aux autres. Pour l’enseignant, l’attention aux élèves bien sûr et à ce qui se passe en classe, mais également l’attention à soi-même dans son quotidien professionnel. C’est cette qualité d’attention douce et bienveillante ainsi que ce lien à soi-même qui sont au cœur de la mindfulness et qui permettent, peu à peu, de s’approcher de soi à la découverte de ses propres ressources internes de calme et de bien-être. Des ressources qui deviennent de plus en plus nécessaires pour pouvoir se sentir bien au quotidien dans le tumulte de sa classe en ce début de XXIe siècle.




3. La navigation à l’aide de ce livre


Destiné plus particulièrement aux enseignants de l’école primaire, mais aussi aux parents de leurs élèves ainsi qu’à tout professionnel de l’éducation, ce livre a pour intention première de proposer des démarches pour une meilleure gestion du stress professionnel. En identifiant les défis et les difficultés de l’enseignement et en fournissant des pistes pour amener l’enseignant vers une plus grande conscience de la complexité de son quotidien, ce livre ouvre une perspective de mieux-être professionnel en suggérant à l’enseignant de développer un savoir-être qui lui permette de répondre avec davantage de discernement et de liberté aux multiples sollicitations et exigences liées à sa profession.

Ce livre est organisé en s’inspirant de la métaphore de l’odyssée. Considérant l’enseignant dans sa classe tel un capitaine sur son navire, il est structuré en deux parties afin de fournir à la fois des bases théoriques, visant à éclairer la navigation, et des propositions concrètes à mettre en pratique au quotidien, pour raffermir son pied marin. Certaines étapes de l’odyssée personnelle peuvent être effectuées directement dans ce livre à l’aide des explorations proposées.

La première partie L’enseignant tel un capitaine en quête de boussole explicite la complexité de cette profession à l’école primaire, en faisant émerger l’instabilité permanente de l’enseignant-capitaine à bord de son navire. Elle pose ainsi le décor de son odyssée quotidienne et présente la mindfulness en tant que nouvel instrument de navigation pour l’aider à tenir le cap.

Prenant appui sur des témoignages d’enseignants du contexte scolaire primaire genevois, cette partie présente les enjeux majeurs de la profession et l’apport potentiel de la mindfulness pour pouvoir y faire face avec une plus grande clarté d’esprit. Étayée par des références théoriques issues de la littérature scientifique, elle propose des considérations sur le contexte de l’enseignement-apprentissage et pose des bases théoriques dans le domaine de la mindfulness.

La seconde partie Une journée en classe sans perdre le nord propose des pratiques concrètes de mindfulness pour aider le capitaine à garder l’équilibre sur le pont, de manière à mieux tenir le cap du navire. Conviant le lecteur à accompagner l’enseignant-capitaine dans l’une de ses étapes quotidiennes, elle se déroule au rythme d’une croisière d’une journée d’école.

Ancrée dans une succession de moments-clés favorables à l’usage de la mindfulness en tant qu’instrument de navigation pour raffermir le pied marin du capitaine, cette partie se veut résolument pratique. Elle donne une vision d’ensemble de ce que la mindfulness, comme boussole intérieure, peut amener dans le quotidien professionnel de l’enseignant.


3.1. Des repères pour naviguer en compagnie de ce livre


De manière à faciliter les premiers pas dans la mindfulness, ce livre est accompagné de matériel audio afin de soutenir, à l’aide de pratiques méditatives guidées, le professionnel dans sa pratique personnelle autant chez soi que dans l’établissement scolaire. Car la mindfulness est avant tout une pratique. Une pratique régulière et sur le long terme, qui demande un engagement personnel important afin de favoriser de nouvelles habitudes.

Cette pratique se développe de la même manière qu’un entraînement sportif ou l’étude d’un instrument de musique : par la répétition. Une répétition régulière qui s’intègre dans un rituel personnel pour s’inscrire dans la durée, de manière à contacter et développer ses propres ressources internes. C’est un chemin progressif pour s’approcher de soi et oser rencontrer toutes ses facettes, les lumineuses autant que celles qui sont plus sombres.

Pour l’enseignant-capitaine, l’intention d’une pratique régulière aussi sur « terre ferme » (chez soi) est de devenir suffisamment « entraîné » pour pouvoir mobiliser les ressources ainsi développées dans son quotidien professionnel. Autant dans des situations de calme plat en classe que lors de moments plus mouvementés, lorsque la houle se lève ou que la tempête menace.

Quelques repères accompagnent la navigation tout au long de ce livre. Le lecteur trouvera sur son parcours divers pictogrammes attirant son attention sur des aspects particuliers. Construit sur la base de l’expérience professionnelle, l’ouvrage dans son ensemble est traversé par des témoignages d’enseignants primaires, issus de leur pratique en classe ou recueillis lors des formations d’enseignants en mindfulness que nous avons conduites. Des citations choisies viennent en outre souligner le propos, visant à inspirer le lecteur.

Dès la première partie, des encarts théoriques jalonnent le texte en proposant des approfondissements. Symbolisés par une longue-vue, ils permettent une focalisation plus rapprochée sur certains aspects. En parallèle, des explorations personnelles sont suggérées au lecteur sous forme de fiches à compléter, afin de l’amener à tisser des liens plus étroits entre les contenus abordés dans ce livre et son propre contexte professionnel. L'enjeu de cette partie est de mettre en évidence la complexité de la profession d'enseignant et de montrer l'intérêt de la mindfulness en tant que boussole pour être bien en classe et ainsi mieux tenir le cap.

Dès la seconde partie viennent s'ajouter de brèves pratiques de mindfulness accompagnées de leur guidage audio, signalé par un picto (voir Liste des compléments sonores en p. 6). Symbolisées par une ancre qui représente des pauses pendant la croisière, elles sont proposées en tant qu'habitudes à introduire dans son quotidien. Toutes ces habitudes s'inscrivent dans l'une ou l'autre des attitudes de mindfulness, considérées ici comme des savoir-être. Ceux-ci sont symbolisés par une boussole, afin de guider l'enseignant dans son périple quotidien. L'enjeu de cette partie est d'inviter le lecteur à apprivoiser cette nouvelle boussole-mindfulness pour apprendre à naviguer en classe sans perdre le nord. 

Comme il est difficile de transmettre des pratiques à travers un livre, le lecteur est donc invité, tout au long de son cheminement dans la seconde partie, à s’immerger directement à l’aide des méditations guidées en audio dans les pratiques destinées à devenir des habitudes. L’intention est de ponctuer la lecture par des pauses favorisant l’intégration des éléments proposés. Un peu comme si nous jetions l’ancre pour nous arrêter quelques instants en cours de route, le temps d’une pause mindfulness, avant de poursuivre la croisière.




3.2. Des ressources pour naviguer en autonomie au-delà du livre


Ce livre ouvre une perspective nouvelle sur les dimensions attentionnelle et émotionnelle de la relation pédagogique et sur l’importance du climat de classe pour améliorer le bien-être à l’école primaire. Afin de favoriser le développement d’un lien empreint d’attention et de compréhension mutuelles en classe entre l’enseignant et ses élèves, cette approche basée sur la mindfulness est suggérée pour répondre aux besoins spécifiques liés au contexte des professionnels de l’école primaire.

Cependant, pour s’engager véritablement dans la mindfulness au service du développement d’un savoir-être professionnel, la lecture de ce livre ne saurait suffire. Malgré les audios des pratiques guidées et les propositions concrètes, il n’est pas facile de cheminer seul avec pour unique lien à la mindfulness un compagnon en papier.

Participer à des pratiques de mindfulness en groupe constituerait ainsi une aide précieuse pour s’engager sur ce chemin, qui peut durer toute une vie. Nous pensons bien sûr ici au programme MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction)11 qui constitue d’ailleurs le fondement de l’esprit de ce livre et des pratiques qui y sont proposées. Celles-ci sont des adaptations spécifiques au contexte de l’enseignement primaire, inspirées des pratiques de base du programme MBSR. Ces propositions sont parfois enrichies par quelques démarches à visée relaxante.

Ce livre n’est donc qu’un point de départ, une invitation à s’engager dans un cheminement qui ne mène nulle part ailleurs que vers soi-même, fondamentalement. Vers soi-même en tant qu’enseignant, mais aussi au-delà de cette seule identité professionnelle, soi-même en tant que personne dans sa totalité, en tant qu’être humain.

Cet ouvrage propose ainsi de saisir l’opportunité de s’engager dans un processus progressif, lent, basé sur un apprentissage de type expérientiel, et qui mène peu à peu à une meilleure connaissance de l’être unique qu’est chacun d’entre nous.

Bon vent à tous !












PARTIE 1

L’enseignant tel un capitaine en quête de boussole





Vouloir rallier un port plus désirable

dans un temps à venir est une illusion.

Nous y sommes déjà.

Jon Kabat-Zin



Enseigner à l’école primaire est une profession qui peut paraître simple vue de l’extérieur. Nous la percevons probablement à travers le regard de l’ancien élève que nous avons été, il y a quelques décennies. Ainsi, nos souvenirs datent souvent du siècle dernier (déjà !) et, puisque notre mémoire est sujette à de très nombreuses sources d’erreurs, les souvenirs qui nous sont restés accessibles peuvent avoir subi diverses distorsions.

Dans nos sociétés occidentales du XXIe siècle, où nos repères, valeurs et modes éducatifs ont profondément et rapidement changé, les enfants vivent et agissent différemment que nous-mêmes lorsque nous avions leur âge. Par ailleurs, ces enfants fréquentent une tout autre école que celle que nous avons connue, au même titre que les enseignants pratiquent aujourd’hui une profession bien différente d’avant et qui est, elle aussi, en évolution constante.

L’intention de cette partie est d’identifier les défis et difficultés de l’enseignement, ainsi que les multiples compétences nécessaires aux professionnels pour être en mesure d’exercer leur métier. C’est sur la base de ces constats que seront présentés les apports potentiels de la mindfulness, considérée comme une ressource précieuse dans cette perspective.

En effet, l’enseignant est amené à faire face à la complexité, la diversité et la mouvance des situations professionnelles qui caractérisent son contexte de travail. À l’appui de la manière dont Philippe Perrenoud12 a défini ce métier qu’il considère « impossible », enseigner implique pour le professionnel de devoir « agir dans l’urgence et décider dans l’incertitude »13. La mindfulness se présente alors comme un nouvel instrument de navigation pouvant guider l’enseignant dans ses actions et ses prises de décisions professionnelles.

Bien que l’enseignement ne se déroule pas – et fort heureusement – au quotidien dans des conditions d’urgence et d’incertitude extrêmes, ces caractéristiques font néanmoins partie de toute situation de classe. De plus, divers autres facteurs viennent encore s’ajouter à la difficulté inhérente à la profession. Ceci est en soi la définition même de la complexité.

Les trois premiers chapitres traitent de la complexité de cette profession, avant d’aborder les apports potentiels de la mindfulness dans le quatrième chapitre de cette partie. Nous identifions tout d’abord en quoi consiste cette croisière quotidienne que l’enseignant-capitaine effectue avec ses élèves. Nous constatons ainsi que malgré sa répétition jour après jour et année après année, cette odyssée reste une croisière incertaine (chapitre 1).

Nous considérons ensuite le contexte plus général dans lequel évolue l’enseignant-capitaine. Dans quel état d’esprit arrive-t-il et avec quels bagages s’embarque-t-il pour la croisière ? Nous constatons alors qu’il est déjà bien lesté, avant même de lever l’ancre (chapitre 2).

Nous déplaçons alors notre attention sur la journée en classe. Une fois les amarres larguées, comment se déroulent la navigation et la vie à bord ? Nous constatons qu’en pleine mer, le « pied marin » du capitaine peut être mis à rude épreuve (chapitre 3).

Enfin, en partant des constats précédents montrant que l’enseignant-capitaine n’est peut-être pas toujours réellement maître à bord du navire, nous abordons la mindfulness. Que peut-elle lui offrir pour raffermir son « pied marin » ? Nous expliquons ainsi pourquoi nous lui suggérons de développer la mindfulness en tant que boussole intérieure (chapitre 4).





Chapitre 1

L’odyssée de l’enseignant : une croisière incertaine



Imaginons un paysage de bord de mer. Nous voyons une agglomération et son port. Un navire y est amarré et au large nous apercevons un chapelet d’îles.

Il est tôt ce matin et l’enseignant-capitaine endosse son équipement. En arrivant au port, il hume l’air et observe la forme des nuages. Ployant quelque peu sous la charge de son équipement, il monte à bord.

Une fois installé sur le navire, il accueille son équipage d’élèves-moussaillons et se prépare à appareiller. Ayant levé l’ancre, le navire quitte le port et s’aventure en pleine mer pour une nouvelle journée de classe.

La croisière suit un plan de navigation bien établi pour visiter l’archipel des Savoirs. Au poste de commande, l’enseignant-capitaine ajuste sans cesse les manœuvres entre les récifs, en interaction avec son équipage. Au gré de la journée, la météo varie, de même que l’état de fatigue des élèves-matelots et de l’enseignant-capitaine.

De retour au port d’attache en fin de journée, l’enseignant-capitaine libère son équipage. Il vérifie l’état du navire et prépare la route de navigation pour le lendemain avant de quitter son bord.

Après avoir discuté avec la capitainerie du port, ses collègues de la marine et souvent aussi avec les familles de ses élèves-moussaillons, l’enseignant-capitaine reprend son équipement et rentre chez lui.

Restant toutefois attentif à la météo et gardant longtemps en tête les événements de la journée écoulée, il lui arrive plus d’une fois de recalculer sa navigation, d’ajuster ses instruments et de prévoir des itinéraires alternatifs pour l’étape du lendemain.



Si notre classe était un navire, celui-ci voguerait au quotidien dans l’archipel des Savoirs selon un plan de navigation préétabli.

En tant qu’enseignant-capitaine à bord de notre vaisseau, nous effectuons ce genre de croisière jour après jour. Qu’est-ce qui rend donc ce périple, pourtant maintes fois répété, si incertain ? Malgré le code de navigation précis qui nous sert de référence, un ensemble d’incertitudes peuvent parfois faire perdre pied même aux marins les plus aguerris.

Notre identité professionnelle peut être source d’incertitude : qui sommes-nous une fois revêtus de notre uniforme d’enseignant-capitaine ? La première section de ce chapitre explore les enjeux d’une identité professionnelle mouvante dont l'instabilité peut être déstabilisante.

Notre mission peut être source d’incertitude : comment parvenir à toutes les destinations du plan de navigation avec notre équipage au complet ? En d’autres mots, comment amener tous nos élèves aux apprentissages requis ? La deuxième section s’intéresse à la multitude de destinations à atteindre pour pouvoir répondre au mandat qui nous a été confié.

Notre motivation peut être source d’incertitude : comment tenir le cap par tous les temps, jour après jour et année après année, en résistant à l’usure des éléments ? La troisième section de ce chapitre aborde la question de la durée dans la profession et de l’adaptation nécessaire pour rester en équilibre dans des conditions d’instabilité permanente sur le navire, qui peuvent finir par épuiser nos ressources et notre résistance.


1. Une identité professionnelle mouvante


Malgré des points communs que l’on retrouve dans chaque classe, l’identité professionnelle de l’enseignant-capitaine est ancrée dans la culture de son pays. Son travail ainsi que son équipement sont différents s’il vogue dans l’océan Arctique ou dans les eaux turquoise des Caraïbes. En restreignant notre regard aux seules contrées occidentales francophones, des enseignants-capitaines belges, français, québécois ou suisses (en marins d’eau douce) ne naviguent ni sur le même type de navire ni dans les mêmes conditions.

Outre ces différences socioculturelles qui définissent en partie le statut de l’enseignant dans une société, le courant de fond soulevé par la démocratisation des études amorcé vers le milieu du siècle dernier a balayé le monde de l’école, faisant aussi évoluer l’identité des enseignants. En tant que représentants de l’institution scolaire, chacun de nous peut se demander à l’heure actuelle : qui suis-je quand je suis enseignant ? Voyons cette question de plus près.


[image: Illustration] Dans un grand nombre de pays européens, l’enseignant semble encore vu comme un fonctionnaire de l’État : son identité est donc définie par sa fonction, ses missions et les nombreuses règles qui balisent son action. En même temps, les autorités politiques et scolaires exigent de lui qu’il s’investisse personnellement dans ses missions, qu’il prenne en charge la réussite de ses élèves, qu’il participe au travail collectif de l’établissement. L’enseignant peut aussi être considéré comme un acteur social, un agent de changement, qui lutte tant bien que mal contre les inégalités profondes qui affectent les enfants.

Finalement, dans toutes les sociétés occidentales, on observe depuis les années 1980 de nouvelles tendances dans l’organisation du travail des enseignants. La plupart des politiques éducatives internationales entraînent une réorganisation parfois profonde de leurs rôles et tâches. C’est donc pour une bonne part le contrôle des identités enseignantes – ce qu’ils sont et ce qu’ils doivent faire – qui est au cœur des plus récentes réformes et politiques.

Tout cela montre que la notion d’identité enseignante renvoie aujourd’hui à un processus complexe de redéfinition du travail enseignant au sein de l’institution scolaire, en même temps qu’à une transformation de cette institution elle-même. En ce sens, l’identité enseignante semble de plus en plus une réalité mouvante et plurielle, une réalité en train d’être refaçonnée par les changements qui marquent l’école contemporaine.

Tardif (2018)14




À la lumière de cet extrait, avouons que sur son navire le capitaine lui-même peut être saisi de mal de mer. Et pourtant c’est de sa propre stabilité que dépend la stabilité du vaisseau. Une identité floue, fluide et mouvante ressemble trop à la nature des flots et ne facilite pas l’aplomb nécessaire pour tenir la barre du navire. En déséquilibre entre la définition de son identité par les autorités scolaires et la posture assurée qu’attendent de lui les familles qui lui ont confié leurs enfants, l’enseignant-capitaine est en recherche d’équilibre, de stabilité.

Nous verrons plus loin (chapitre 4 et partie 2) comment la mindfulness, telle une boussole intérieure, peut aider le capitaine à mieux appréhender son identité professionnelle et ainsi contribuer à raffermir son pied marin. Un pied marin nécessaire pour tenir le cap et ainsi mener son navire d’un port à l’autre en toute sécurité.




2. Une multitude de destinations à atteindre


La destination finale de la croisière de l’enseignant-capitaine semble aller de soi : conduire ses élèves-moussaillons à travers l’archipel des îles du Savoir pour, finalement, tous les en ramener transformés. C’est cependant à travers une route sinueuse et au gré d’étapes incertaines que s’effectue cette croisière au long cours. Il nous arrive souvent de douter de pouvoir parvenir au terme du voyage, tant les escales en cours de route peuvent s’avérer imprévisibles et parfois déstabilisantes.

La responsabilité institutionnelle dont nous sommes investis de par notre professionnalité est en premier lieu la fonction d’instruction, cependant reliée à la fonction d’éducation. Avec l’évolution des modes de vie dans nos sociétés et avec une population scolaire composée d’une proportion importante d’enfants à besoins éducatifs particuliers, ces deux missions peuvent représenter de sérieux défis. Il nous incombe néanmoins de remplir notre mandat, à savoir mener tous nos élèves à l’atteinte des objectifs d’apprentissage, tels que définis en termes d’attentes de compétences dans les plans d’études. Cette responsabilité s’appuie notamment sur une professionnalité consciente et volontaire.


[image: Illustration] Toujours plus d’enseignants se plaignent de ne plus trouver de sens à leur travail, d’être débordés, de ne pas arriver à faire face aux difficultés de leurs élèves, de sentir leur liberté diminuer, de courir après les prescriptions, le programme, les tests communs, etc.

Pour répondre à leurs demandes d’aide, au moins deux conceptions de la formation s’opposent : des formations centrées sur la personne qui enseigne et celles centrées sur la profession enseignante. Dans le premier cas, la responsabilité de la gestion des difficultés d’apprentissage des élèves est renvoyée à l’enseignant qui porte seul la charge de trouver des moyens d’enseigner pour que les élèves apprennent. En revanche, dans le deuxième cas, la charge est collective.

L’identité professionnelle des enseignants est forcément liée à leur pouvoir d’agir. Le découragement et l’épuisement professionnel sont souvent la conséquence d’un sentiment d’impuissance face aux situations rencontrées et aux contraintes du contexte.

Favoriser le développement de l’identité professionnelle, c’est ainsi favoriser la capacité à agir professionnellement, consciemment et volontairement dans les différentes situations propres à l’enseignement.

Clerc-Georgy (2018)15




Pour pouvoir guider chacun de ses élèves vers la multitude de destinations figurant sur sa feuille de route, l’enseignant-capitaine devrait en premier lieu devenir son propre guide dans l’appréhension de son mandat. Qui d’entre nous ne s’est pas trouvé, un jour ou l’autre, à remettre en question ses compétences et ses manières de procéder face à une réalité qui semble le dépasser, résistant à sa compréhension et, surtout, à son pouvoir d’action ?

Parfois nos savoirs et savoir-faire professionnels, y compris ceux construits au fil de notre expérience de l’enseignement, semblent insuffisants pour faire face aux circonstances. Nous avons l’impression de naviguer en eaux troubles et il est alors délicat de distinguer la limite entre un défaut d’outils professionnels et notre capacité personnelle à nous en servir. Il peut nous arriver de douter de nous-même et, confondant parfois les aspects professionnels et personnels, nous courons le risque de nous laisser déstabiliser par les vents contraires.

Il n’est pas simple de faire la part des choses, d’autant moins dans ces zones où nos identités professionnelle et personnelle se superposent et où la limite reste fluctuante, mouvante, comme entre deux eaux. Les difficultés professionnelles peuvent avoir des répercussions profondes sur notre personne, car l’identité professionnelle relève d’une construction évolutive. Celle-ci est étroitement liée à nos mandats institutionnels mais également à nos valeurs et expériences personnelles.


[image: Illustration] Cette identité professionnelle s’est construite au fil des ans, mais demeure encore une source d’inquiétude pour chaque enseignante et chaque enseignant. Qu’est-ce qui fait qu’on est reconnu et qu’on se reconnaît soi-même comme professionnel vacciné et fier de l’être ?

Le profil personnel tout d’abord ; la question de l’équilibre et de la personnalité de l’enseignant est fondamentale pour sa réalisation professionnelle. À cet égard, sa biographie, ses expériences, ses initiatives, ses réussites et ses échecs sont constitutifs de son avenir professionnel.

La dimension cognitive ensuite, pour un métier impossible où l’on n’a jamais fini d’apprendre et de comprendre la complexité de l’humain, de son développement et de ses difficultés. De solides connaissances professionnelles doivent pouvoir étayer une pratique souvent problématique.

Le domaine intégratif et relationnel enfin, cœur des attitudes et des compétences indispensables pour évoluer à l’aise dans une profession où les contacts sont le pain quotidien, et où la collaboration, la coopération et l’intégration sont des préalables à l’exercice sain d’un métier périlleux.

Pasquier (2018)16




Autant la formation professionnelle, initiale et continue, que l’expérience sur le terrain contribuent à doter l’enseignant d’un certain nombre d’outils indispensables à sa pratique quotidienne. Cependant, malgré tous ces savoirs de référence et d’expérience, malgré tous ces savoir-faire accumulés qui finissent par solidifier l’uniforme de l’enseignant-capitaine, il se trouve dans chaque classe une dynamique particulière ou un élève singulier qui parvient à toucher un point sensible, révélant une fissure dans ce costume. Et à force d’appuyer, une fêlure peut apparaître, puis une brèche qui, si elle venait à s’ouvrir, pourrait laisser l’eau s’infiltrer peu à peu dans l’ensemble du navire, quels que soient les efforts du capitaine.

En effet, celui-ci ne peut être réduit à sa seule fonction professionnelle, car sous l’uniforme se trouve un être humain qui entre en résonnance avec la sensibilité des jeunes dont il a la charge au quotidien dans l’espace restreint du navire, pendant une ou plusieurs années. Comme dans tous les métiers de l’humain, le savoir-être émotionnel et relationnel fait partie des facettes personnelles qui sont mises en jeu dans les interactions sociales en classe, du côté de l’adulte comme du côté des enfants. Cependant bien peu de formations professionnelles ciblées sur le domaine relationnel sont offertes pour préparer l’aspirant-capitaine aux aspects socioaffectifs de la réalité scolaire.

Nous verrons plus loin (chapitre 4 et partie 2) comment la mindfulness peut aider à éclairer nos propres émotions et nous guider pour traverser avec plus de conscience les zones délicates qui font partie de toute croisière. Naviguer est un défi pour l’équilibre et la stabilité de l’équipage, capitaine y compris, puisque le navire évolue sur l’eau, élément instable par définition.
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