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Cognition, émotions et cor ps: quand le yoga montre 
des pistes d’une nouvelle a pproche pédagogique 
Une fois dépassés les malentendus, les stéréotypes, la méconnaissance et les craintes, une compréhension des éléments constituant le yoga permet de saisir en quoi il peut offrir de nombreuses
pistes dans la profession enseignante actuelle. Tant au niveau des élèves que du professionnel de l’É ducation, il offre de nombreuses facettes à mettre en œuvre pour pallier certaines 
problématiques et optimiser les processus d’enseignement-apprentissage.

Amalia Terzidis, HEP Vaud

Pourquoi le yoga? 

Prenant en compte les trois composantes de l’indivi-
du – physiologique, émotionnelle et mentale -, le yoga 
est une approche qui rejoint les nombreuses études 
neurologiques et cognitives actuelles qui pointent une 
compréhension plus holistique du fonctionnement 
cognitif. 
En effet, si le modèle en force a été longtemps un mo-
dèle fondé sur une cognition purement intellectuelle, il 
est maintenant démontré que les émotions et le corps 
y jouent un rôle fondamental. Ainsi, les réflexions édu-
catives se doivent de réfléchir aux nouvelles modalités 
d’intégration de ce nouveau paradigme, notamment en 
prenant en compte les émotions et le corps des élèves, 
mais également en tenant compte de ces dimensions 
dans la pratique enseignante. 
Partant de nombreux constats de décrochages des en-
seignants (burnout, découragement, stress, déborde-
ments sur la sphère privée, abandon de la profession 
pour les jeunes enseignants, sentiment d’impuissance, 
etc.) et des élèves (troubles croissants des apprentis-
sages, difficultés de concentration, agitation, absence 
de motivation ou d’implication, comportements dif-
ficiles, etc.), il est pertinent de réfléchir à de nouvelles 
réponses à des contextes éducationnels en constante 
évolution. Dans ce sens, le yoga, une fois un peu mieux 
connu, offre des pistes intéressantes pour soutenir les 
pratiques d’enseignement-apprentissage.

En fait, le yoga, c’est quoi?

À l’origine, le yoga est une «voie», qui puise ses racines 
plurimillénaires en Inde et vise à se libérer des souf-
frances propres à la condition humaine. Comportant 
de nombreuses écoles et approches différentes, l’unité 
commune réside dans son nom, qui symbolise l’union 
du corps et du mental. Se composant d’une multitude 
de techniques physiques, respiratoires, mentales, il se 
décline en différentes voies, qui s’adaptent à différents 
contextes. En Occident, il est le plus souvent connu 
et pratiqué dans le principe Raja yoga, qui associe des 
postures, la gestion du souffle et de la méditation. Souf-
frant de nombreux stéréotypes, alimentés par des ré-
cupérations peu scrupuleuses, il est généralement très 
mal connu, et souvent associé, à tort, à des approches 
sectaires, mystiques, purement sportives ou de «dé-
tente». De fait, l’approche yogique est une approche 

réellement holistique: son principe est d’unir toutes les 
sphères de la personne et d’en avoir une connaissance 
et une maîtrise qui permettent une mobilisation op-
timale de ses ressources. Si une voie «totale» du yoga 
n’est pas forcément adaptée à la vie occidentale du XXIe 
siècle, sa pratique contextualisée permet néanmoins 
d’apporter de nombreux bénéfices, sur tous les plans 
(voir encadré ci-dessous) en travaillant simultanément 
la gestion mentale, émotionnelle et physique. 

Que vient faire le yoga à l’école?

Plusieurs facteurs agissent négativement sur la quali-
té de l’attention, de la concentration et des apprentis-
sages des élèves. Fatigue, sur-stimulation sensorielle et 
cognitive permanente, agitation constante, nervosité 
ou apathie des élèves sont de plus en plus constatées. 
D’autre part, notre société dite de «zapping», de rapidi-
té excessive qui maintient les élèves dans une illusion 
de pouvoir avoir tout, tout de suite, sans temporalité 
longue et sans effort, les empêche de mobiliser des 
facultés psychiques propres aux apprentissages (mé-
morisation, attention, volonté, concentration, métaco-
gnition, etc.). Enfin, la sédentarisation des activités et le 
stress qui provoquent mauvaises postures, fatigue phy-
sique et mentale, douleurs récurrentes, etc., achèvent 
ce tableau d’apprentissages «empêchés» ou du moins 
entravés. 
Lorsque l’on comprend mieux de quoi il est consti-
tué, on remarque que de nombreuses caractéristiques 
peuvent être mobilisées dans les classes pour pallier 
ces effets négatifs, et pour générer des effets positifs. 
Ces apports peuvent être classés en trois axes:
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Encadré 1:  Effets  et  bénéfices du yoga 

	
PHYSIQUE EMOTIONNEL MENTAL 

§ Correction posturale 
§ Renforcement musculaire 
§ Renforcement du 

système nerveux 
§ Mobilité accrue 
§ Souplesse et santé des 

articulations 
§ Renforcement du 

système immunitaire 
§ Conscience et 

connaissance corporelle 
§ Mobilisation du corps 

pour influer sur le mental 

§ Meilleure reconnaissance 
de ses émotions, 
identification de leur 
expression 

§ Capacité de les gérer 
§ Abaissement du niveau 

de stress général 
§ Capacité de se distancier, 

de lâcher prise 
§ Capacité d’affronter les 

situations stressantes 
§ Développement d’un état 

émotionnel stable 
§ Capacité de renforcer les 

émotions positives, de 
diminuer les négatives 

 

§ Développement de 
techniques de gestion 
mentale 

§ Concentration accrue 
§ Capacité d’abstraction 
§ Renforcement de la 

conscience de ses 
processus cognitifs 

§ Mobilisation active et 
volontaire de ses 
processus mentaux 

§ Capacité d’affronter les 
situations stressantes 

§ Mobilisation du mental 
pour influer sur le corps 

 
 

 
Que vient fa ire le  yoga à l ’école? 
Plusieurs facteurs agissent négativement sur la qualité de l’attention, de la 
concentration et des apprentissages des élèves. Fatigue, sur-stimulation sensorielle 
et cognitive permanente, agitation constante, nervosité ou apathie des élèves sont 
de plus en plus constatés. D’autre part, notre société dite de «zapping», de rapidité 
excessive qui maintient les élèves dans une illusion de pouvoir avoir tout, tout de 
suite, sans temporalité longue et sans effort, les empêche de mobiliser des facultés 
psychiques propres aux apprentissages (mémorisation, attention, volonté, 
concentration, métacognition, etc.). Enfin, la sédentarisation des activités et le stress 
qui provoquent mauvaises postures, fatigue physique et mentale, douleurs 
récurrentes, etc., achèvent ce tableau d’apprentissages «empêchés» ou du moins 
entravés.  
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1) Le rôle physiologique dans la cognition

Les neurosciences ont maintenant attesté de l’impor-
tance du corps dans les processus cognitifs. La posture 
du corps, l’état physiologique, le feedback interactif 
entre phénomènes physiologiques et mentaux, ainsi 
que le lien étroit entre système nerveux et activité neu-
ronale sont maintenant établis et pris en compte dans 
le développement des sciences cognitives.
Certaines études ont également démontré que l’ima-
gerie corporelle et la conscience de son corps sont 
corrélées aux représentations conceptuelles et à cer-
taines capacités mentales (représentations spatio-tem-
porelles, par exemple). En ce sens, par le biais d’une 
connaissance approfondie de son corps, une progres-
sive maîtrise de celui-ci et de ses mécanismes, son 
renforcement, son action sur tout le système neu-
ro-végétatif, et une conscience minutieuse de ses pos-
tures et de son fonctionnement, les approches liées au 
yoga permettent ainsi une nette influence positive sur 
ces interactions corps-cognition.

2) La métacognition
Le rôle de la métacognition a été depuis longtemps 
démontré comme essentiel dans la gestion et la pro-
gression des apprentissages; la conscience de ses pro-
cessus mentaux, de ses modes d’apprentissage permet 
aux apprenants de les mobiliser à bon escient, d’ac-
quérir une autonomie cognitive et un sentiment d’ef-
ficacité personnelle (SEP) favorisant les apprentissages, 
et la capacité d’en générer. Le yoga dans son essence 
travaille en ce sens; de par la grande importance qu’y 
revêt la gestion du mental, la pleine conscience, la 
connaissance de soi et l’intériorisation, la gestion de 
ses pensées, de sa volonté, la maîtrise des mécanismes 
internes, – tant mentaux que physiques – sont aigui-
sées, et la faculté de concentration abondamment at-
tisée. Par ailleurs, certains travaux ont pu démontrer 
comment la relaxation permettait d’augmenter les ca-
pacités métacognitives.

3) La gestion émotionnelle
Les interactions entre émotions et cognition ont elles 
aussi été étudiées abondamment, notamment au 
sein des modèles théoriques du sociocognitivisme, 
des neurosciences et de la psychologie cognitive dif-
férentielle. Le stress élevé, la peur, la colère, l’ennui, 

la tristesse, l’anxiété ou le manque de confiance sont 
notamment des facteurs agissant négativement sur 
les capacités cognitives; à l’inverse, la confiance, la 
stabilité émotionnelle, la joie, la fierté, l’espoir, le plaisir 
l’enthousiasme, entre autres, montrent une influence 
positive sur celles-ci, et favorisent la créativité, com-
pétence transversale de plus en plus mise en exergue 
par les plans d’étude et la sphère éducationnelle. Il a été 
montré que les émotions «sculptent» le tissu neuronal, 
et que l’autorégulation émotionnelle joue un rôle fon-
damental dans les apprentissages. La conscience de 
ses émotions, leur connaissance et la reconnaissance 
de leurs expressions et mécanismes jouent un rôle es-
sentiel dans leur gestion, et la capacité de les maîtriser 
ou les exploiter; c’est ici aussi une des caractéristiques 
du yoga d’œuvrer dans ce sens.

Outre l’aspect de la gestion des apprentissages, on re-
trouve, de l’autre côté du pupitre, des aspects non né-
gligeables pour la profession enseignante. En effet, 
comme dans tous les métiers de l’humain, les ensei-
gnant-e-s sont soumis à de nombreuses difficultés 
mettant à mal leur sphère affective, mentale et même 
physiologique. L’instabilité d’une société en évolu-
tion exponentielle, multiforme, aux exigences gran-
dissantes, mais aux ressources parfois manquantes, 
soumet les professionnels de l’enseignement à des 
pressions qui concourent de façon massive au décou-
ragement, au désinvestissement, au sentiment d’im-
puissance, voire à l’épuisement ou au tristement fa-
meux burnout. C’est ainsi que les ressources déployées 
par le yoga pourraient offrir à la profession enseignante 
de nombreuses pistes pour pallier ces impacts né-
fastes et contribuer à une pratique non seulement plus 
confortable, mais également plus efficiente. En effet, 
les trois axes présentés plus haut sont tout autant de 
potentialités dans l’optimisation d’un métier où le rôle 
du corps, de l’état physique, émotionnel, la bonne ges-
tion de celui-ci et de ses processus mentaux sont des 
éléments décisifs.

Et concrètement?

Comme on l’a vu, les caractéristiques du yoga offrent 
de nombreuses pistes d’optimisation de l’enseigne-
ment-apprentissage. S’il ne s’agit pas de transformer sa 
salle de classe en cours de yoga intensif et quotidien, 
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d’innombrables possibilités existent pour exploiter cer-
tains apports de ce dernier, en fonction des besoins 
spécifiques de sa classe, de son contexte d’enseigne-
ment, de son style d’enseignement, de ses connais-
sances, etc. Il est possible d’utiliser de petits éléments 
tirés du yoga, comme des exercices de respiration, du 
travail sur la gestion du stress, des émotions, des pos-
tures, sur les émotions, ou de mobiliser plus largement 
ses apports en intégrant celui-ci à la vie de la classe 
(voir encadré ci-dessous).
Dans tous les cas, il est important que les enseignants 
intéressés se forment minimalement – dans la mesure 
de leur intérêt et de ce qu’ils comptent mobiliser - à 
la pratique du yoga pour eux-mêmes, afin de garan-
tir une exploitation pertinente, efficace et judicieuse. Il 
existe de nombreuses offres de formation au yoga, y 
compris le yoga pour enfants et/ou adolescents. Une 
première approche de pratique personnelle permet-
tra aux enseignants de s’approprier les éléments qu’ils 
pourront exploiter sous la forme de pistes didactiques 
et pédagogiques qui leur conviendront le mieux. 
Une formation continue a vu le jour depuis deux ans à 
la HEP-VD, œuvrant dans ce sens, et nous pouvons es-
pérer que d’autres verront le jour, si les milieux de l’Édu-
cation intègrent les résultats de recherche démontrant 
l’importance du corps et des émotions, de leur prise en 
compte dans la gestion de l’enseignement-appren-
tissage, à l’instar de ce qui se fait déjà dans certaines 
écoles depuis quelques années. Une recherche, en 
cours, analyse des premiers résultats positifs quant aux 
effets de ces implémentations en classe, du point de 
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Quelques pistes d’implémentations possibles…

vue de l’enseignant comme des élèves; si des premiers 
effets de surprise ou de réticences apparaissent parfois, 
ils sont vite balayés par les effets positifs ressentis, et 
nous assistons ainsi à une demande croissante, des 
deux côtés du pupitre. � •

Pour aller plus loin…
www.rye-yoga.fr/
Formation continue: Le yoga comme ressource d’enseignement-appren-
tissage pour les enseignant-e-s. HEP Vaud. 
Contact: amalia.terzidis@hepl.ch

•	 techniques de gestion du stress/des émotions avant les 
tests, lors des moments difficiles

•	 moments spécifiques de travail sur le corps (posture, 
moyens de se détendre, de se redynamiser, lien entre la 
posture et l’efficacité cognitive, etc.)

•	 remplacement de la punition par un élément de yoga (une 
posture, un exercice de respiration ou de concentration…)

•	 transitions (retour de récréation, changement de cours…)
•	 techniques de relaxation, de gestion du stress, des émo-

tions à apprendre et à mobiliser librement au gré des 
besoins.

•	 routines à certains moments de la journée/semaine (une 
posture, ou un exercice de respiration)

•	 moments spécifiques d’apprentissage de gestion émotion-
nelle

•	 exercices respiratoires ponctuels, répétés, ou comme sou-
papes de gestion de classe

•	 pause relaxation
•	 coin yoga pour gérer les moments difficiles (conflit, perte 

de motivation ou de concentration, fatigue, colère)
•	 affiche ou fichier de cartes yoga (postures et/ou techniques 

de gestion du souffle, des émotions…) ouverts aux élèves
• pratique posturale régulière (allant de 2 minutes à 1h, 1x/

semaine ou 1x/mois…)
•	 la minute yoga
•	 pour les enseignants: gestion du souffle, métacognition 

émotionnelle, pratique personnelle, pratique «sur chaise» 
ou dans la classe, techniques de gestion du stress, des 
émotions, mobilisation conscientisée du corps (posture, 
présence, tensions, etc.)


