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      Préface

      « Agir sur la façon dont on vit »

      
        
         Pourquoi un ouvrage sur l’attention au présent, en pleine conscience, et le bien-être au travail ?
         

         Parce que c’est une évidence.

         Au quotidien, dans mon activité de médecin généraliste, je reçois des personnes à qui le travail fait mal tous les jours,
            avant, pendant et après leur journée de travail, quels que soient les métiers, les environnements de travail.
         

         Une des approches prometteuses, peu développée jusqu’à présent dans le monde de l’entreprise, est celle de la promotion de
            la santé telle que définie par la Charte d’Ottawa pour la Promotion de la Santé – OMS, 1986, où la santé « est donc perçue
            comme une ressource de la vie quotidienne, et non comme un but de la vie ; c’est un concept positif mettant l’accent sur les
            ressources sociales et personnelles, et sur les capacités physiques. La promotion de la santé ne relève donc pas seulement
            du secteur de la santé ».
         

         Deux axes stratégiques nous intéressent plus particulièrement dans le cadre du présent ouvrage : créer un environnement favorable
            et développer des aptitudes individuelles chez les personnes.
         

         Créer un environnement favorable se base sur une approche socioécologique de la santé où une personne est en interaction avec
            son milieu de vie, dont le travail représente une part très importante.
         

         Développer les aptitudes individuelles, c’est ce à quoi concourent les outils que vous allez découvrir. Car il est possible
            d’avoir une action sur la façon dont on vit et se perçoit dans son environnement de travail, avec ses collègues, sa hiérarchie.
         

         Dès lors, disposer d’outils facilement utilisables au quotidien, dans les différentes tâches que l’on a à accomplir devient
            une véritable richesse qui permet d’avoir la capacité d’agir pour, au quotidien, se sentir bien dans son métier, bien dans
            son travail.
         

         Il ne s’agit pas de recettes miracles, définitives, solutions universelles, non.

         Il s’agit d’exercices pratiques qui permettent de développer des compétences.

         Il s’agit d’une praxis au sens d’une action – on fait –, sous-tendue par une idée – nous avons chacun la capacité d’agir pour
            notre propre bien être, sans égocentrisme ni nombrilisme, mais dans une vision systémique, en interrelation avec les autres
            –, dans l’objectif d’un résultat concret – se sentir bien.
         

         Mais ne croyez rien, soyez curieux de découvrir une méthode, des outils qui ont fait la preuve de leur efficacité, et dont
            vous allez de plus en plus entendre parler. Des outils qui permettent d’être performant, c’est-à-dire d’être présent à ce
            que l’on fait, là où l’on est, quel que soit ce que l’on ait à faire.
         

          

         Dr. Patricia Pâme 
Médecin généraliste-médecin de santé publique et communautaire.
         

      

   
      

      Préface

      « Une compréhension du mécanisme du mental »

      
        
         Actuellement, je travaille comme neuropsychologue dans un service d’attention aux personnes dépendantes. Il y a dix ans, j’ai
            été amené à changer mon approche professionnelle après avoir eu une expérience particulière lors d’une séance silencieuse
            d’apprentissage de la pratique de l’attention au présent en méditation Vipassana. Cette expérience m’a permis de développer
            une compréhension profonde du mécanisme du mental. J’ai senti un déclic, une prise de conscience. À partir de ce moment-là,
            je n’ai pas pu continuer à utiliser l’approche du mental basée uniquement sur les échanges par la parole, car un problème
            généré par les mots ne peut se résoudre uniquement par des mots.
         

         Cette expérience a profondément modifié ma façon d’intervenir auprès de mes patients. Je suis passé d’une approche centrée
            sur le traitement par la stimulation des capacités cognitives, dite intervention psycho-pathologique, à une nouvelle perspective
            qui prend en compte les aspects contextuels dans lesquels la personne évolue. Cette nouvelle approche consiste à focaliser
            son attention sur son propre corps. Elle se base sur l’auto-observation des sensations corporelles : des changements physiologiques
            se produisent quand on intègre le processus de sa propre information corporelle dans la vie quotidienne ; cette « expression »
            corporelle est la seule partie de l’expérience humaine quotidienne qui représente notre présent tel qu’il est.
         

         Les recherches réalisées dans ces dernières décennies ont renforcé ces pratiques, plus spécialement dans le domaine des neurosciences.
            Actuellement, nous savons que la pratique basée sur la pleine conscience améliore l’irrigation cérébrale, en augmentant la
            connectivité entre les différentes structures cérébrales, ainsi que la densité neuronale. En conséquence, les changements
            dans l’architecture fonctionnelle intrinsèque du cerveau génèrent un état de repos de la fonction cérébrale et on constate
            une amélioration du fonctionnement du cerveau en général. D’autres études montrent des changements dans la capacité à être
            attentif, dans la conscience corporelle et la régulation émotionnelle. Nous soulignons tous ces aspects car nous observons
            que ce type de pratique améliore le bien-être individuel et collectif. En fin de compte, l’attention au présent nous permet
            de devenir de meilleures personnes.
         

         Cet ouvrage transmet une approche de développement d’une meilleure conscience de notre vie professionnelle. Actuellement,
            le monde de l’entreprise est confronté à un de ses plus grands défis : améliorer le bien-être subjectif individuel de ses
            collaborateurs. La proposition de ce livre est de véhiculer une vie meilleure, et dans ce sens, l’environnement du travail
            nous permet de donner le meilleur de nous-mêmes en prêtant attention au présent.
         

         Je vous invite à marcher dans les pas que nous proposent ici Nathalie et Sylvie car c’est le chemin que j’ai mené ces dix
            dernières années et qui m’a permis de donner le meilleur de moi-même au service des autres : une vie professionnelle en pleine
            conscience.
         

          

         Dr. Domingo J. Quintana Hernandez 
Neuropsychologue Clinique. Ph.D.
         

      

   
      

      Avant-propos

      
         
            Qu’est-ce que la pleine conscience ?

            Le terme pali sati se traduit en français, par « Pleine Conscience », « Attention juste » et « Présence attentive »[1] tout à la fois, et en anglais par Mindfulness. Il provient de l’enseignement de Siddartha Gautama, Buddha (ve siècle av. J.-C.), qui donna lieu au Bouddhisme et à la méditation Vipassana[2], considérée comme l’essence de toute méditation. Plus récemment, on parle aussi de méditation pleine conscience.
            

            Être en pleine conscience, c’est porter une attention au moment présent : à soi, à ce que nous faisons et à la situation telle
               qu’elle est. En pleine conscience, nous allégeons nos tensions et gagnons en tranquillité, nous ouvrons notre champ de perception
               et gagnons en compréhension de nous et des autres.
            

         

         
            Pleine conscience et attention au présent : une pratique laïque

            Dès le début du xxe siècle, des philosophes et auteurs en recherche de connaissance et réalisation de soi ont adapté la pratique de l’Attention
               ou pleine conscience au rythme de vie des Occidentaux. Ils ont réalisé une synthèse laïque de différents courants spirituels,
               d’Orient et d’Occident. Citons notamment Gurdjieff, Ouspensky, et plus récemment Arnaud Desjardin, et bien d’autres.
            

            Au cours des années 1960, en Amérique du Sud, un groupe de personnes animé par le philosophe Mario Rodrigues Cobos, a mené
               et publié des travaux de recherches sur l’Attention au moment présent. Nous, Nathalie et Sylvie, avons eu la chance dans notre
               vie de croiser le chemin d’une de ces personnes : José Lara Rosales, qui consacre sa vie à la pratique de l’Attention au présent
               et à sa transmission au sein de la société Atlans dont il est le fondateur et directeur pédagogique.
            

            L’Attention au présent ou pleine conscience se pratique simplement, dans toutes nos activités, par différents exercices et
               techniques de rappel à soi et à l’instant présent : relaxation, motricité, visualisation, auto-observation, etc. Adaptées
               à notre style de vie comme à nos états internes, elles permettent à toute personne de relâcher son mental, d’apaiser ses émotions
               et de se sentir bien dans son corps.
            

         

         
            L’attention au présent, un mode de vie possible pour tous

            Nous pratiquons l’attention au présent dans notre vie quotidienne, personnelle et professionnelle, depuis plus de trente ans
               et il nous a semblé important de partager cette expérience dans l’environnement du travail, de façon pragmatique.
            

            Cette pratique ne nous appartient pas et la plupart des 63 outils présentés existent par ailleurs ; certains sont néanmoins
               issus de notre propre auto-observation, nous avons à cœur de vous les transmettre. Ces 63 outils permettent une expérience
               de l’Attention à l’instant présent. Les connaître ne sert pas à grand-chose ; c’est leur pratique, pas à pas, qui développe
               en nous un état de conscience vigilante à nos pensées, émotions et sensations tout en étant dans l’action.
            

            Nous utiliserons au cours des pages, tout à la fois les termes « Pleine Conscience », « Attention », « Attention au présent »,
               « Pleine présence »… pour signifier cet état de Présence attentive à l’instant actuel, ici et maintenant.
            

            Nous ne représentons ni dogme, ni doctrine, ni école : l’Attention est la base de toute démarche de développement de soi,
               spirituelle ou laïque ; elle est accessible à tous.
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            Ressources en ligne 

            > 4 vidéos pour approfondir la relaxation (outil 9), la décharge motrice (outil 24), l’interdépendance (outil 49) et la démarche de progrès intérieur (outil 63).
            

            > 1 livret d’entraînement personnel pour s’exercer, crayon en main (à télécharger sur www.dunod.com/contenus-complementaires/9782100748297).
            

         

      

      
         [1]  Voici la définition qu’en donne Michel-Henri Dufour dans Le dictionnaire Pali-Français du bouddhisme originel aux Editions des 3 Monts, 1998 : Sati : Vigilance, attention, lucidité. Ce qui surveille, enregistre les différents facteurs surgissant dans la méditation. État
            d’esprit sans distraction. Pleine possession de soi. Présence, totale appréhension de l’« ici et maintenant ». Mémoire, souvenir,
            remémoration (des caractéristiques des phénomènes) indissociablement liés à sampajañña, la claire compréhension.
         

         [2]  Vipassana, qui signifie « voir les choses telles qu’elles sont réellement », est la technique de méditation enseignée par
            Gautama, le Bouddha, comme méthode de transformation de soi par l’observation de soi. (Source : Centre de méditation Vipassana).
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            Comment utiliser les QR codes de ce livre ?

         
            	
               Téléchargez un lecteur de QR code gratuit et ouvrez l’application de votre smartphone.

            

            	
               Photographiez le QR code avec votre mobile.

            

            	
               Découvrez les contenus interactifs sur votre smartphone.

            

         

            Si vous n’avez pas de smartphone, saisissez l’URL indiquée sous le QR code dans la barre d’adresse de votre navigateur Internet
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1
               

            
            	
               En pleine conscience, ici et maintenant
      

            
         

      

      
         
            Vivre en pleine conscience, c’est régulièrement porter une attention tranquille à l’instant présent.

            Christophe André
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         Qu’est-ce qui fait que nous ne trouvons pas toujours le bien-être souhaité ?

         
            Trouver le bien-être

            Nous pouvons penser que notre bien-être au travail dépend des conditions externes à nous, comme l’aménagement du bureau, son
               exposition ou non à la lumière, le rythme de travail, les difficultés relationnelles attribuées au comportement d’autrui,
               les objectifs imposés. Avec cette vision, nous pouvons modifier le contexte extérieur en changeant de travail, en négociant
               nos objectifs, en suivant des formations pour améliorer notre compréhension d’autrui, en changeant d’entreprise. Malgré tout
               cela, le bien-être souhaité n’est pas forcément au rendez-vous, tout simplement parce que nous en avons placé la source à
               l’extérieur. Alors on s’aperçoit assez vite que le bien-être est une sensation interne, une attitude face à l’adversité.
            

            Une autre vision est d’observer que si les difficultés existent, c’est notre rapport à elles qui peut être modifié. Que les
               événements qui interviennent dans notre vie, au travail comme ailleurs, puissent être tantôt heureux, tantôt malheureux ou
               tantôt d’une banalité morne, c’est l’apanage de toutes les vies humaines. Depuis que l’homme existe et que des philosophes
               ou auteurs ont pu nous livrer leur vision de la condition humaine, celle-ci est immanquablement faite de petits et grands
               malheurs, bonheurs, et de banalités. Aussi, une approche centrée sur notre capacité à prendre conscience de nos émotions,
               sentiments et propensions à nourrir des pensées ou souvenirs récurrents… fondée sur l’attention au présent, ici et maintenant,
               est une ouverture vers un bien-être conscient, intentionnel et permanent.
            

         

         
            L’attention au présent ou pleine conscience

            L’attention au présent est le fondement de toutes les pratiques spirituelles et laïques : Méditation, Yoga, Taï Chi Qong et
               autres pratiques de travail sur soi menant à la pleine conscience. L’attention au présent permet d’intégrer à la fois le monde,
               les événements heureux, malheureux, banals et soi-même. Cela passe par une phase d’observation (et non d’analyse ou d’introspection),
               une phase d’acceptation où l’on admet que ceci existe de telle ou telle manière, puis d’incorporation où le monde et soi-même
               sont tels quels, tout simplement, sans refus ni adhésion, sans jugement. On pourrait traduire cet état par cette phrase :
               « Je suis conscient donc je suis. »
            

            Aborder la recherche du bien-être par une attitude de présence attentive et consciente nous amène à vivre la succession d’événements
               sans souffrance inutile : les difficultés existent, nous avons le choix de nous laisser envahir par elles, ou bien de les
               vivre juste pour ce qu’elles sont, sans ajouter d’affect supplémentaire ni s’en nourrir émotionnellement plus qu’il ne faut.
               C’est à cet état que Simone Weil fait référence : « Ne pas chercher à ne pas souffrir, ni à moins souffrir, mais à ne pas
               être altéré par la souffrance. »
            

            Ce chapitre aborde différentes techniques et exercices qui permettent de développer notre capacité d’attention au présent,
               mais seule une pratique régulière nous permettra d’en vivre les effets. Peut-être un jour dirons-nous comme Albert Camus :
               « Ce n’est plus d’être heureux que je souhaite maintenant, mais seulement d’être conscient. »
            

         

         
            Les outils

            
               
                  
                     	1 L’attention en pleine conscience
                  

                
               
            

         

      

   
      

      
         
            
            
         
         
            	
               Outil
1
               

            
            	
               L’attention en pleine conscience
      

            
         

      

      
         
            Vivre l’instant présent en pleine conscience
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            En résumé

            L’attention en pleine conscience, c’est être présent ici et maintenant, à tout ce qui se présente à nous et en nous, sans jugement ni a priori. Elle porte tout à la fois sur :
            

            
               	
                  ce qui nous entoure (espace de travail, collègues, par exemple) ;

               

               	
                  ce qui se passe en nous (émotions, divagations mentales, par exemple) ;

               

               	
                  ce que nous faisons (paroles, gestes, réponses, etc.).

               

            

            Ainsi, elle ouvre notre champ de perception et, par là même, ouvre le champ des possibles pour nous : énergie, nouvelles orientations,
               plus de choix, nouveaux horizons, meilleure adaptation…
            

         

         
            Insight

            Focused awareness means living in the here and now, paying attention to everything that occurs in and around us, without a priori judgments. Focused awareness is attention to:

            
               	
                  our environment (our workspace and our colleagues, for example);

               

               	
                  what goes on inside of us (emotions, daydreaming, etc.);

               

               	
                  our actions (utterances, gestures, reactions, etc.).

               

            

            This expands our field of perception and opens up an entire range of possibilities: fresh energy, broader horizons, more choices,
                  a better way of adapting…

         

         
            Pourquoi l’utiliser ?

            
               Objectif

               L’attention en pleine conscience permet de baisser l’intensité de nos dialogues intérieurs, de calmer nos émotions envahissantes,
                  d’apaiser nos tensions internes et, de ce fait, elle rééquilibre notre énergie. Nous sommes plus présents ici et maintenant,
                  avec une acuité de perception amplifiée.
               

            

            
               Contexte

               L’attention en pleine conscience se pratique en n’importe quelle circonstance, n’importe quel lieu, seul ou en présence d’autres
                  personnes, quel que soit le contexte. C’est un acte et un état que nous pouvons retrouver à tout moment. C’est une pratique
                  et, pour commencer, mieux vaut pratiquer seul, puis en situation à peu d’enjeu et enfin, chaque fois que possible.
               

            

         

         
            Comment l’utiliser ?

            
               Étapes

               Il ne s’agit pas d’étapes proprement dites, mais de deux approches à pratiquer d’abord séparément, puis, avec de la pratique,
                  conjointement :
               

               
                  	
                     Je prête attention à mes perceptions. Nous disposons de cinq sens externes : utilisons-les à bon escient ! Nous pouvons par exemple nous appuyer sur le sens de
                        la vue en ouvrant notre perception visuelle à 180°, voire à 200°, comme si nous voyions nos propres oreilles. Nous pouvons
                        aussi utiliser l’ouïe, en portant notre attention sur les bruits, plus ou moins forts, plus ou moins proches, ambiants ou
                        lointains. Nous pouvons utiliser notre sens du toucher, en portant notre attention sur la texture des objets que nos doigts
                        rencontrent, ou en sentant l’air sur notre peau. Nous pouvons utiliser le goût et l’odorat lorsque nous prenons un verre d’eau,
                        un café ou un repas.
                     

                  

                  	
                     Je prête attention à ce que je suis en train de faire. Si je suis en train de parler en réunion, je prête attention à ce que je dis en « revenant chez moi », dans la sensation
                        de mon corps, par exemple, en sentant le mouvement de mes mains qui accompagne mes paroles. Si je suis en train d’écrire un
                        mail, je prête attention aux mouvements de mes mains qui écrivent sur le clavier, sans perdre le fil de mes idées. Je prête
                        attention tout à la fois à moi-même, à mes interlocuteurs et à mes actions.
                     

                  

               

            

            
               Méthodologie et conseils

               L’attention en pleine conscience diffère de la concentration ou attention focalisée sur un seul objet, une seule discussion
                  ou une seule tâche. Avec la concentration, notre champ de perception est réduit si cette attitude dure longtemps, et nous
                  constatons parfois des tensions : maux de tête ou de dos, par exemple.
               

               Nos instants de pleine conscience, eux, sont de très courte durée, suivis de longs moments « comme d’habitude » ; une pratique
                  régulière nous permet d’en vivre de plus en plus souvent.
               

               Pour nous entraîner, nous pouvons mettre à profit des situations simples : notre trajet domicile/travail le matin, lorsque
                  nous disons « bonjour » à nos collègues, etc.
               

            

         

         
            Je prête attention à ce que je perçois et à ce que je fais, sans me laisser distraire.

         

         
            Avantages

            
               	
                  Pratiquer l’attention en pleine conscience est un acte simple qui ne nécessite ni temps ni moyens supplémentaires : seul soi-même
                     et sa présence ici et maintenant.
                  

               

               	
                  C’est une pratique personnelle qui se vit pour soi-même.

               

            

            Précautions à prendre

            
               	
                  Comme toute pratique, elle nécessite un entraînement, pas à pas, instant après instant.

               

            

         

         
            Comment être plus efficace ?

            La pratique de l’attention en pleine conscience, c’est l’acte d’être attentif ici et maintenant, instant après instant. Dans
               un premier temps, cette pratique de l’attention nous donne une conscience accrue de nous dans l’instant et apporte un allègement
               de nos tensions mentales, émotionnelles et physiques. Au fur et à mesure de cette pratique faite quotidiennement, nous constatons
               un état d’éveil plus important en nous, une dynamique interne agréable, une acuité de perception de plus en plus fine et une
               adaptation à notre contexte quel qu’il soit, en accord avec nous-mêmes. Nous avons la sensation d’une pleine présence, ici
               et maintenant.
            

            
               Premier pas de l’attention en pleine conscience

               Cet état de pleine présence ne s’acquiert pas du jour au lendemain. Une première étape consiste à prêter attention à ce que
                  nous percevons à l’extérieur et à ce que nous faisons, une fois par jour au début, puis deux fois, puis plusieurs fois. Il
                  s’agit d’être attentif au moment présent, simplement.
               

            

            
               Deuxième pas

               Tout en étant attentifs à ce que nous percevons à l’extérieur et à ce que nous faisons, nous prêtons attention à un « objet »
                  intérieur qui ne nous quitte pas. Ce peut être notre respiration : sentir l’inspiration et l’expiration de l’air, notre ventre
                  et nos poumons se gonfler puis se vider ; ça peut être la sensation de sa main, de son pied ou de toute autre partie du corps.
                  Il ne s’agit pas de penser à notre respiration ou notre main, mais de sentir, ce qui est très différent. Ainsi, notre perception de nous-mêmes à chaque instant se renforce par ce deuxième pas de l’attention.
                  C’est ce qui permet de développer la pleine conscience, peu à peu.
               

            

            
               Troisième pas

               Il consiste à être attentifs à l’ensemble de nos sensations internes, tout en étant attentifs à ce que nous percevons de l’extérieur
                  et à ce que nous faisons. Nous avons conscience de nos sensations des pieds à la tête, et pas seulement de la respiration,
                  de la main ou du pied pris isolément. Nous sommes réellement là, présents en totalité à nous-mêmes, conscients de nos sensations
                  physiques, émotionnelles et mentales, tout en étant réellement à notre travail, présents à nos collègues, aux réunions et
                  à nos activités.
               

            

            
               L’attention en pleine conscience au travail

               L’attention en pleine conscience peut se pratiquer en toute occasion et notamment sur son lieu de travail. En étant pleinement
                  dans le présent, nous gagnons en :
               

               
                  	
                     prise de décision ;

                  

                  	
                     leadership ;

                  

                  	
                     force de conviction ;

                  

                  	
                     souplesse relationnelle ;

                  

                  	
                     adaptation au changement ;

                  

                  	
                     compréhension des enjeux ;

                  

                  	
                     rapidité d’exécution ;

                  

                  	
                     créativité et prise d’initiative ;

                  

                  	
                     sens de sa responsabilité et de celle d’autrui ;

                  

                  	
                     etc.

                  

               

               Cette pratique reste personnelle, nous ne pouvons pas inciter nos collaborateurs à s’y engager s’ils ne sont pas en adhésion.
                  Mais l’énergie et la présence que nous développons se diffuse auprès d’eux.
               

            

         

         
            La pratique de l’attention au travail développe notre acuité de perception, facilite la prise de décision et renforce notre
               présence auprès de nos collègues.
            

         

         
            CAS Dominique G.
            

            Dominique G. est responsable de la formation dans une filiale d’un grand groupe industriel qui stocke, transforme et distribue
               des matériaux lourds et dangereux. La Direction des Ressources Humaines est confrontée à l’augmentation constante de la fréquence
               et de la gravité des accidents du travail sur les différents sites industriels, alors qu’elle vise l’objectif « zéro accident ».
               L’entreprise constate que la répétition des gestes provoque la baisse de l’attention des collaborateurs, malgré les rappels
               fréquents aux règles de sécurité. Dominique sollicite alors la société Atlans (www.atlans.eu) pour réaliser une formation sur un site pilote, dont l’objectif est :
            

            – pour les collaborateurs : le développement de leur capacité attentionnelle ;

            – pour l’entreprise : la réduction des accidents du travail.

            Cette formation se fait sur la base d’une action volontaire et autonome des collaborateurs.
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            La formation pilote est probante : les collaborateurs formés sont plus conscients de leurs mouvements et de leurs pensées.
               Ils détectent seuls les signes de baisse attentionnelle et reprennent alors volontairement contact avec leur environnement.
               Sans que l’entreprise les y incite, ils prennent l’initiative de « réveiller » leurs collègues et de partager entre eux de
               bonnes pratiques. L’entreprise envisage maintenant de déployer cette formation sur tous ses sites de production. ■
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