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INTRODUCTION

  


  Chère lectrice, cher lecteur,


  Considère ce livre comme un ami proche (et l’on se tutoie entre amis) ! Voici quelques conseils qui te seront précieux pour mettre en route cet ouvrage.


  Cet ouvrage n’est pas un simple livre à lire, c’est un chemin d’apprentissage. Tu vas, à chaque étape de ce chemin, expérimenter des techniques nouvelles pour toi. Ne te presse pas, ne brûle aucune étape et prend des notes avec beaucoup de patience et de réflexion.


  N’essaie pas de gagner du temps, tu risques d’en perdre.


  N’hésite pas à revenir plusieurs fois sur les explications, les exercices et les questions pour bien t’imprégner de l’apprentissage proposé. C’est comme si tu apprenais à faire du vélo, à nager ou à faire du ski. D’abord, tu écoutes ce qu’on te dit, puis tu refais ce qu’on te montre. Enfin, une fois ton vélo ou ta nage maîtrisée, tu te débrouilleras tout seul et tu n’oublieras jamais ces gestes. Pour la concentration, c’est pareil, une fois que tu auras compris comment ça marche, tu n’oublieras jamais et tu pourras toujours l’améliorer.
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ZOOM SUR MA CONCENTRATION



  
    Se concentrer, c’est conduire ses pensées et son corps comme on le souhaite. Par exemple, que se passe-t-il lorsque tu fais du vélo ? Tu dois surveiller attentivement la route, regarder fixement devant toi et concentrer toutes tes forces dans tes jambes et dans tes bras pour pédaler et tenir le guidon. Si tu veux aller à droite, ton regard se porte tout d’abord sur la droite et seulement ensuite, tu tournes ton guidon. Durant cette action, pas un instant ton esprit ne s’est relâché. Sans t’en rendre compte, tu as fixé la route sans arrêt et tu n’as pensé qu’à ça sinon tu serais tombé.


    Être concentré, c’est être à ce qu’on fait et tu vas être étonné par le nombre de choses que tu fais avec attention. Oui, tu te concentres plus souvent que tu ne le penses.


    Dans cette première étape, tu vas apprendre à reconnaître les moments où tu te concentres, ainsi que ceux durant lesquels ton attention s’échappe.

  


  
    
EXEMPLES DE SITUATION DE CONCENTRATION


  


  
    [image: ] Regarde cette fille qui fait du pédalo, elle doit observer la mer attentivement pour mener son bateau dans la bonne direction, pour ne pas se perdre ou ne pas se cogner dans un autre bateau. Toute son attention se tourne alors vers cette mer : ses yeux scrutent la surface de l’eau et son corps obéit à sa pensée, sa main tient la barre et mène le bateau là où son esprit le lui indique. Pas un élément autour d’elle ne lui échappe : les vagues qui frappent la coque, le vent, les bateaux sur l’eau occupent toute son attention afin d’éviter chaque obstacle et mener son navire à bon port.


    [image: ] Ce cuisinier veut réussir son gâteau. Il poursuit attentivement le déroulement de sa préparation. Tout d’abord, il suit la recette point par point ; ensuite, il surveille la cuisson de la pâte, la vérifie plusieurs fois afin que le gâteau soit moelleux à souhait. Enfin, lorsque le gâteau est parfaitement cuit, il le retire du four. Patiemment, il pose des pastilles de sucre bleues, puis blanches, puis roses afin que le dessert soit aussi beau qu’il l’a rêvé.


    [image: ] Observe le joueur de basket. Il fixe attentivement le ballon, il ne s’en détourne jamais jusqu’à ce qu’il l’attrape. Lorsqu’il l’a enfin, il le tient fermement et ne regarde rien d’autre que le panier qu’il vise.

  


  
    Dans tous ces exemples, la personne conduit sa tête et son corps à la fois.

  


  Voici ce qui se passe si les acteurs de la situation ne conduisent pas leur tête comme ils le souhaitent.


  Exemple


  
    • La navigatrice a eu un moment d’inattention et s’est cognée à un autre bateau.


    • Le joueur de basket a détourné un instant la tête et a vu son ballon lui échapper des mains.


    • Quel dommage, le cuisinier a oublié son gâteau dans le four
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      À SAVOIR

    


    
      On a tendance à penser que le travail intellectuel ne fait fonctionner que notre cerveau et pas notre corps. Lorsque tu fais des mathématiques, lorsque tu joues à l’ordinateur ou que tu discutes avec des amis, tu as l’impression que seul ton cerveau s’agite. Mais ton cerveau est bien une partie de ton corps. C’est bien ton corps qui est assis devant la feuille, tes yeux qui regardent, tes oreilles qui entendent. Tout ton corps participe à l’élaboration de ta pensée, à l’élaboration de ta concentration. Ce lien entre ton esprit et ton corps est indiscutable.
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