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Les pratiques de
I'attention

Les pratiques de lattention sont
essentiellement des moments
d'arrét afin de prendre conscience
de ce qui est ici et maintenant.
Elles permettent de ressentir et de
reconnaitre ses émotions, ses
sentiments et ses pensées afin de
pouvoir, éventuellement, les
apprivoiser et développer des outils
favorisant 'autodétermination.

Les pratiques de lattention suivantes sont divisées en trois étapes. La premiere,
lintroduction, est la méme pour toutes les pratiques. La deuxiéme étape, identifiée par
un titre, propose des pratiques qui utilisent différentes techniques. La troisieme, le
retour, est aussi la méme pour toutes les pratiques. Bien entendu, chacune de ces
étapes peut étre madifiée ou bonifiée en fonction du contexte de la pratique (age et
expérience des jeunes, durée, moment de la journée, etc). La combinaison de ces trois
étapes forme des pratiques de l'attention narrées faciles d'utilisation.

PREMIERE ETAPE

Introduction

Nous allons prendre quelgues minutes pour faire une pratique de l'attention
ensemble. Ca te permettra de regarder a l'intérieur de toi. Tu peux t'installer sur
ta chaise, les mains sur les genoux. Tu peux garder les yeux ouverts ou fermes.
L'important est que tu sois a l'aise. Si tu gardes les yeux ouverts, assure-toi de
ne pas regarder les autres pour ne pas les déranger ou les rendre mal a l'aise. Si
tu préféres ne pas faire la pratique de I'attention, garde le silence pour ne pas
déranger les autres qui désirent la faire.
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DEUXIEME ETAPE

Pratiques de I'attention

LE SOUFFLE

Prends trois grandes respirations.
Porte ton attention sur le chemin
que fait l'air quand tu inspires,
puis quand tu expires. A quel
endroit dans ton corps sens-tu le
plus lair de ton souffle?
Remarque ce que tu sens quand
tu suis le chemin de l'air qui entre
et qui ressort. Fais cela plusieurs
fois, autant de fois que tu veux.

O LA LAMPE DE POCHE

Prends trois grandes respirations. Imagine que
tu as une lampe de poche imaginaire pour
t'aider a explorer tout ton corps. Avec ta lampe
de poche, observe ce qui se passe dans tes
pieds. Quelle sensation as-tu? Tu peux
remonter la lampe de poche le long de tes
jambes, jusqu’a tes genoux, jusqu’a tes cuisses.
Comment ¢a va dans tes jambes? Remonte
jusqu'a ta taille et a ton ventre. Ressens-tu la
méme chose? Maintenant, explore ton dos, tes
épaules, tout le haut du corps. Qu'est-ce que tu
remarques ici? Toujours avec ta lampe de
poche imaginaire, éclaire doucement tes
épaules, tes coudes, tes mains jusqu’au bout
des doigts. Quelles sont les sensations dans les
bras? Enfin, on va aller voir le cou, le visage,
toute la téte. Qu'est-ce qu’on remarque dans la
téte? Tu peux maintenant éteindre la lampe de
poche, mais tu peux la rallumer quand tu veux.
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. L’ANCRAGE PAR LA
RESPIRATION

Remarque ta respiration naturelle, sans
rien forcer. Est-ce que tu sens la
respiration dans ton corps? Peut-étre
que tu remarques la chaleur de lair
dans ton nez.. ou des mMmouvements
dans ton ventre... ou d'autres sensations
dans ton corps... Peut-&tre aussi que tu
ne ressens rien de spécial. Je tlinvite a
choisir un endroit, n'importe lequel dans
ton corps,
respiration aujourd’hui. Cet endroit, on
va lappeler lancrage. Pour quelques
secondes, tu peux remarquer ce que fait
la respiration a cet endroit de ton corps.
Si d'autres pensées arrivent dans ta téte,
c'est normal. Rameéne doucement ton
attention sur ton ancrage.

oU tu vas observer ta

(o ——

@ LES GRIMACES

Prends trois grandes respirations, puis
fais une grimace. En inspirant,
maintiens la grimace pendant
quelgues secondes. Puis, relache ton
visage. Tu peux essayer toutes sortes
de grimaces (la baboune, le visage
tout plissé, les joues gonflees, un
visage super souriant, etc). Entre
chaque grimace, prends le temps
d'observer les sensations sur ton
visage. Tu peux faire cet exercice aussi
longtemps que tu veux.
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LES SONS

Prends trois grandes respirations,
puis écoute les sons autour de toi.
Observe-les, si sans
chercher a savoir d'ou ¢a vient,
sans  vouloir les changer..
Comment sont les sons que tu
entends? Forts ou doux? Proches
ou lointains?  Agréables ou
désagréables? Peut-étre qu'il y a
du silence aussi. Peu importe ce
qu'on entend, on le remarque,
sans chercher a rien changer.

possible

Pendant les prochaines secondes,
tu peux observer les sons ou les
silences par toi-méme.

AUTONOMIE

LA METEO

INTERIEURE
Prends trois grandes respirations, puis
observe ton état intérieur comme si
tu regardais par une fenétre. Quelle
méteéo fait-il en ce moment dans ton
corps, dans ton ceeur, dans ton esprit?
Est-ce nuageux, ensoleillé, orageux,
humide, sec, doux, frais? Est-ce qu'il y
a du vent ou pas? Quelle est la
température? Comment est lair?
Regarde ta meétéo, sans vouloir la
changer, tout en continuant a respirer
doucement. Tu peux te regarder par
ta fenétre intérieure quand tu le veux
pour constater quelle météo ily a en
dedans de toi.
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LES MOUVEMENTS AU RALENTI

Prends trois grandes respirations, puis, lentement, commence a tourner ta téte
d'un cbtg, jusqu'au bout, sans forcer. Puis, raméne ta téte au centre. Toujours en
respirant, tourne ta téte de l'autre coté sans forcer, doucement. Reviens au
centre. Maintenant, encore en portant une attention a ta respiration, lentement,
souléve tes deux mains jusqu'au-dessus de ta téte. Tout aussi lentement, laisse
tes deux mains redescendre. Maintenant que tu as bougé lentement comme ¢a,
tu peux remarquer ce qui se passe dans ton corps, dans ta téte, ton cou, tes bras,

tes épaules, etc.

TROISIEME ETAPE

Retour

Prends le temps de constater comment tu t'es senti.e pendant la pratique. Il n'y
a pas de bonne ou de mauvaise réponse, simplement comment tu t'es senti.e.
Maintenant, quand tu sens que tout ton corps est prét, tu peux bouger
lentement. (Possibilité de prendre une derniére respiration plus lente, puis
d'ouvrir les yeux si on les avait fermés et de revenir avec le groupe.) Tu peux
refaire cette pratique en solo quand tu veux et autant de fois que tu le désires.
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Consentement )~ Réfléchir au

etrelationsde  * somementsian

pOUVOIr Q Avoir des considérations
=" éthiques

55-60 minutes g
':Q:“ Ecouter

Inviter les jeunes a répondre tour a tour a la question

suivante :
e Situ étais un superhéros ou une superhéroine, qui

5-10 minutes choisirais-tu? Pourquoi?

Phase d'accueil

Pratique de I'attention suggérée : I'ancrage par la
respiration

Stop! Je dois donner mon consentement... ou non!
Distribuer a chaque jeune un ensemble de cartons et
indiquer comment les utiliser.

Phase d’activation

Lumiére rouge, lumiére

verte Lever le carton rouge (Stop!) si c'est important de donner son
consentement, lever le carton vert {Go!) si ce n'est pas
10 minutes important. Tu peux changer d'idée en cours de route.

» Mélodie aimerait commencer a t'appeler son ami.e.

¢ Loic te considére comme sa blonde.

e Tuesunenfant de 3 ans et tu veux manger des feuilles
mortes qui sont par terre, mais les adultes autour de toi

Un ensemble de cartons
rouge et vert par jeune

veulent ten empécher.

+ Tuas12ans et il faut que tu participes aux taches
meénageéres.

+ Le gouvernement impose un couvre-feu a toute la
population dés 20 h.

» Tu travailles dans un restaurant comme serveur, mais on
te demande de remplacer le plongeur pour la semaine.

» Tu esintime avec une fille ou un gars et cette personne
ne veut pas utiliser de contraceptif.

Animer un retour en pléniére.
¢ Qu’'est-ce que ¢a veut dire, pour toi, donner ton
consentement?
¢ Quand est-ce gue c'est important? pas important?
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Phase d'exploration

Séparer le local en deux : oui et non. Inviter ensuite les
jeunes a se déplacer dans I'espace en fonction de leur

i 1 . g : . .
Oui ou non, on bouget réponse (oui ou non) aux énoncés suivants.

30 minutes Les inviter & donner des exemples, des raisons et/ou a dire
si ¢’est vrai ou non dans tous les contextes.

Pour gu'il y ait consentement, est-ce qu'il faut...
» .. dire clairement gu’on était d'accord?
e .. étre dans un rapport d'autorité?
e ..&tre dans une relation d'égalité?
e .. connaitre toute la vérité?
¢ ..que ma vie soit en jeu?
« .. que la vie d'une autre personne soit en jeu?
« .. quily ait de la manipulation?
e .. avoir la possibilité de changer d'idée en cours de
route?
e .. Que ¢a concerne les relations sexuelles?

o . faire confiance a l'autre?

Phase d’'integration Faire un retour en groupe sur les habiletés de I'atelier.
« Est-ce qu’on a fait preuve d’'écoute les uns envers les
autres?
T'en penses quoi? « Est-ce qu'on a eu des considérations éthiques?
» Est-ce que cela nous a permis de réfléchir ensemble?
10 minutes Pourquoi?
Matériel créatif, papier, Proposer aux jeunes de dessiner ou d'écrire
crayons et feutres individuellement au sujet de la question suivante :

« Pour moi, qu'est-ce gue le consentement?

Inviter ensuite les jeunes a présenter aux autres leur
dessin ou leur rédaction.
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Carte de questionnement : Consentement et relations de pouvoir

Questions générales d'animation e
&8

C’est quoi pour vous le consentement?
Y a-t-il un lien entre le consentement et
le respect? 'amour? I'amitié? le bonheur?
le courage? et le pouvoir? etc.
Quelgu’un aimerait ajouter une idée au
sujet du consentement?
Quel lien fais-tu entre cet exemple et le
consentement? les relations de pouvoir?
Pourquoi le consentement est
important/pas important?

Questions de justification

« Comment reconnaitre lorsqu’il y a un
abus de pouvoir? Avez-vous des
exemples? des contre-exemples? Quels
critéres utilise-t-on?

Le consentement est-il nécessaire
partout? Pourquoi?

Est-ce qu’on peut se passer du
consentement de quelgu'un qui est en
danger? peut mettre les autres en
danger? a besoin d’aide? etc. Pourquoi?
Quelles peuvent étre les conséquences
de notre décision?

Questions philosophicues I@z
olJo

Y a-t-il des relations de pouvoir qui sont
belles? laides? bonnes? mauvaises?
acceptables? inacceptables? necessaires?
utiles? inutiles? etc. Comment fait-on pour
le savoir?
Est-ce que c'est correct de donner son
consentement pour quelque chose quiva a
'encontre de nhos valeurs? Pourquoi?
Est-ce que c'est correct de donner son

consentement pour quelque chose qui nous

fait du mal {nous fait violence)? Pourquoi?
Les relations de pouvoir sont-elles
inévitables?

e

Questions de compréhension NN

C’est quoi, un véritable consentement? Et
l'inverse?

C’est quoi, donner son consentement?
Comment ¢a peut se faire? Peut-il y avoir
plusieurs maniéres d’exprimer son
consentement ou doit-il y avoir seulement
une seule maniére?

Y aurait-il d'autres fagcons de concevoir le
consentement ?

Quand est-ce que 'absence de
consentement peut poser probléeme?
Qu’est-ce qu’'une relation de pouvoir?

iOi@
Questions sur les habiletés de pensée 4 (

+ Est-ce qu'on présuppose que donner son
consentement, c’'est temporaire? pour
toujours? inutile? utile? dangereux?
inoffensif? etc.

Si mon consentement est/n’est pas
respecté, quelles peuvent étre les causes?
les conséquences?

Si je donne mon consentement, cela
implique-t-il que l'autre a une obligation
envers moi? que j'ai une obligation envers
I'autre? Pourquoi?

Y a-t-il différentes sortes de
consentement? Si oui, lesquelles? Si non,
pourquoi?

Questions métacognitives

o Est-ce que ce gu’on dit est vrai dans tous

les contextes (relations intimes, relations
de pouvoir, médical, etc.)?

» Y a-t-il autre chose que nous devrions

considérer au sujet du consentement? des
relations de pouvoir?

Comment avons-nous fait pour arriver a la
conclusion que le consentement est
toujours/jamais/parfois important? Nous
sommes-nous demandeé l'inverse?

Et si nous n'avions pas a donner notre
consentement dans cette situation,
comment ¢a serait?
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Réseau |

e questions .

« Pourquoi? » que

vous voulez!
. Quelles conditions
Y a-t-il des 4 o
. ) sont nécessaires?
situations dans : -
I I ti suffisantes?
esque sentir A .
d ; A:s cen 'ln‘7 essentielles? Est-ce important
peut étre inutile? de savoir ce qu'on
veut pour
consentir?

Quelles sont les
conditions du
consentement?

A quoi le
consentement

Sur guoi le
consentement

sert-il?

repose-t-il?

Y a-t-il des
situations qui
n'exigent jamais un
consentement?

Qu’'est-ce que le Quels sont mes

consentement? critéres de
consentement?

Quand dois-je obtenir
le consentement

d’'une personne?

Mon
consentement
peut-il changer?

Comment faire pour
savoir si je dois

consentir ou non?

Y a-t-il des situations
qui exigent toujours
un consentement?

Le consentement
d'autrui peut-il
changer? Mes critéres
peuvent-ils changer
en fonction du
contexte?

Y a-t-il un lien entre mes
pensées, croyances,

Comment savoir avec valeurs, connaissances, Quelles conséquences
certitude qu'une émotions, etc,, et mon mon choix de consentir
personne consent? ne consentement ou non peut-il avoir?

consent pas?
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