
Les lunettes 

Une pratique pour la concentration  assez simple : 

 

 

    Consignes aux élèves : 

* Posez votre doigt sur le point blanc au centre des lu-
nettes. 

* Faites rentrer de l’air par le nez (inspirez) puis suivez 
avec votre doigt le chemin que forme la lunette en souf-
flant (expirez). 

* Lorsque vous arrivez de nouveau au centre des lu-
nettes, inspirez en suivant le chemin de la deuxième lu-
nette.  

* Une fois revenu au centre, vous pouvez recommencer 
autant de fois que vous en ressentez le besoin. 
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Supports élèves 



Le Flamant rose 

Une pratique pour la concentration  assez simple : 

 

 

 

    Consignes aux élèves : 

* Mettez les bras en l’air paumes contre paumes. 

* Tenez-vous bien droit et tirez vers le ciel. 

* Lorsque vous vous sentez bien stables, levez un pied  
que vous placez à l’intérieur de votre jambe juste en  
dessous du genou. 

* Votre jambe est bien ouverte. 

* On garde cette posture 2 minutes. 
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Le tableau imaginaire 

Une pratique pour la concentration  assez simple : 

 

 

    Consignes aux élèves : 

* Fermez les yeux et imaginez un tableau noir. 

* Sur ce tableau imaginaire vous allez écrire le chiffre 1 
puis l’effacer. 

* Lorsque vous l’avez bien effacé, vous écrivez le chiffre 2. 

et ainsi de suite jusqu’au 10. 

* Quand vous avez terminé, ouvrez les yeux, vous serez 
prêt pour bien travailler. 
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