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LA NATURE
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?Faire le vide pour
faire le plein”.




Mise en situation :
Et si on questionnait notre rapport a la nature ?

1. Réalisons un débat mouvant sur cette thématique.

D'ACCORD OU PAS D'ACCORD ?

e A)L'écologie me préoccupe.
e B) Le climat change et influence la vie des hommes et des animaux.
e () Llanature tend a disparaitre.
e D)Les hommes sont responsables de cette disparition.
e E)ll manque d'éléments naturels dans les villes.
e F)J'habite dans un lieu ou la nature est présente.
e @G) Vivre dans la nature, c’est vivre heureux.
e H) Il faudrait plus de plantes dans I'établissement scolaire.
e |)Les bruits de la ville me stressent.

e J) Sortir dans la nature me fait du bien.
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\ Riviere du doute !




2. Revenons a présent sur la page de garde de cette séquence.

”Faire le vide pour
faire le plein”.

=>» Qu'est-ce que cela veut dire selon toi ?

a) Classe ces images dans le tableau de ton choix.
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Permet de Ne permet pas
faire le vide de faire le vide

b) Quels sont les mots que tu associerais a ce concept plutét complexe ?

FAIRE LE VIDE, C'EST...

e Selon toi, est-il facile de faire le vide ? OUI - NON ? (oral)
c) Selon ton classement de la photo n°1, la nature est-elle un moyen de faire le
vide ? Pourquoi ?




Essayons d’en savoir davantage :
Faire le vide par la nature

1. Lis les textes suivants.

LES BIENFAITS DE LA NATURE SUR LE CERVEAU

Publié le : 29 juin 2020
Mise a jour de la page le 4 mars 2022

Effets positifs sur le stress, le sommeil, la concentration ou encore la santé
mentale, les bienfaits de la nature sur notre cerveau sont aujourd’hui
nombreux, et ce dés le plus jeune age.

e Une diminution du risque de contracter un trouble mental

Chacun a pu remarquer a son échelle que se promener dans des espaces verts provoque
souvent un sentiment de bien-étre, de calme, de détente et d’apaisement. Certains sont
méme adeptes des « bains de forét », une pratique tres en vogue au Japon qui consiste a se
rapprocher de la nature en sollicitant ses cing sens pour préter attention au moment
présent. Les chercheurs ont méme constaté que ces sorties « attentives » en forét (...)
diminuaient de maniére significative 1’anxiété, la dépression, la colére, lafatigue et
améliorait I’humeur (...) Une bréve expérience avec la nature, a savoir une marche de 90
minutes dans un cadre naturel, diminuerait la rumination.

Vivre en ville permet généralement un meilleur acces aux soins et a I’éducation mais son
environnement est composé de facteurs de stress importants : pollutions, nuisances
visuelles et auditives... le cerveau est agressé et se repose peu.

e De meilleures capacités d’attention et de concentration

(...) Plus étonnant encore, une étude australienne réalisée par des chercheurs de
I’Université de Melbourne’ a observé que le simple fait de regarder des scénes de nature
améliore I’attention et la concentration.

La nature et ses bienfaits sur le corps et I'esprit (2 aotit 2022)

Pourquoi la nature nous fait du bien?

- apaise, détend et calme

- réduit le niveau de stress

- améliore la concentration

- favorise la créativité et aide a trouver des solutions aux problémes
- booste notre énergie

Se laisser bercer par le chant des oiseaux ou le bruit d’'un ruisseau, admirer les différentes
nuances de verts des arbres, mettre les mains dans la terre en jardinant, enlacer un arbre
(oui, oui!), marcher pieds nus dans I'herbe, respirer 'odeur de sous-bois ou le parfum des
fleurs sont autant de fagons d’éveiller nos sens et de s’émerveiller devant la nature.

On n’a qu’a ralentir et étre attentif a ce qui nous entoure car chaque saison offre son lot
d’expériences uniques.




= Regardons a présent cette vidéo intitulée «La nature, c’est quoi ? ».
Répondons ensuite aux questions.

La nature, c'est quoi ?
France Culture
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Source : Vidéo - Radio France : La nature, c’est quoi ? URL : https://www.radiofrance.fr/franceculture/la-nature-
c-est-quoi-pour-jeanne-moreau-cousteau-de-funes-3231344

a) Dans quelle mesure la nature permet-elle de «faire le vide » selon les
témoignages de cette vidéo ?

b) « On a perdu ce sens de I'émerveillement face a la nature. » Que penses-tu de
cette phrase ?

c) Le rythme de la nature est calme et lent. Selon toi, vivons-nous selon ce
principe ?

Cite des exemples :



https://www.radiofrance.fr/franceculture/la-nature-c-est-quoi-pour-jeanne-moreau-cousteau-de-funes-3231344
https://www.radiofrance.fr/franceculture/la-nature-c-est-quoi-pour-jeanne-moreau-cousteau-de-funes-3231344

Essayons de faire le vide
S'échapper de la réalité

=> Exercice de respiration + réve éveillé.

« Le réve éveillé dirigé est une méthode psychothérapeutique élaborée par Robert
Desoille dans les années 1930. Cette méthode s'appuie sur la fonction imaginative,
qui a I'état de veille, se manifeste spontanément par la réverie ou peut étre activée
par un signal sonore, visuel, ou toute autre sollicitation sensorielle. Il permet de lever
certains blocages : difficultés relationnelles, phobies, angoisses, état dépressif,

séquelles de traumatisme, etc. »

e As-tu aimé cette expérience ? Pourquoi ?

e Avais-tu déja pratiqué de la méditation ?
e Etait-ce facile de méditer ?
e Est-ce que méditer, c'est « faire le vide » ?

d) Quelle personne as-tu vu au sein de ton réve dirigé ?

f) Comment as-tu imaginé la nature au sein de ton réve éveillé ?

=>» Décris-la en précisant les sons, les odeurs, les couleurs dont tu te souviens.




Vers un mode de vie plus lent
Activité de transfert

CittaSlow (de l'italien citta « cité », « ville » et de
I'anglais slow « lent(e) »), aussi appelé Réseau
international des villes du bien vivre, est une
communauté de villes qui s'engagent a ralentir le
rythme de vie de leurs citoyens.

But ? Limiter les fastfood, décentrer les voitures,
rendre |'espace moins bruyant, manger bio,
cultiver de maniére correcte, intensifier les liens
sociaux, relocaliser les commerces (favoriser les
petits commerces et non les centres
commerciaux), préserver et protéger la nature ;
bref : PRENDRE LE TEMPS DE.

=> Cette proposition te semble-t-elle pertinente ? Pourquoi ?

= Qu'est-ce qui te semble faisable et au contraire, infaisable ? (oral)

= En quoi prendre le temps de faire les choses nous permet de faire le vide plus
facilement ?

Imaginez a présent que vous vivez dans une CittaSlow. En tant qu’éleves, que pourriez-vous
envisager comme changements au sein de votre école afin de vivre plus sereinement, sans
stress ni angoisse les journées scolaires ? Comment parviendriez-vous a « faire le vide pour faire
le plein » ? OUu placeriez-vous la nature ? Quelles seraient les activités, lois que vous mettriez en
place ?

= Vous pouvez réaliser ce travail en duo ou en trio. Vous pouvez répondre par un texte suivi,

des mots-clés ou méme faire un dessin tant que vous expliquez et développez votre
raisonnement en regard des réflexions antérieures.




