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Pictogrammes



  [image: ]  À retenir


  [image: ]  ATTENTION


  [image: ]  Bon à savoir


  [image: ]  Conclusion


  [image: ]  Le petit plus


  [image: ]  Le saviez-vous ?


  [image: ]  Exercice


  [image: ]  Pour aller plus loin


  [image: ]  Recette


  [image: ]  Témoignage


  [image: ]  Trucs et astuces


  [image: ]  Un peu d’histoire


  [image: ]  Zoom


  [image: ]  Huile essentielle


  
    Notre collection Maxi Pratiques se veut claire, lisible, didactique et facile d’accès. Elle comporte des rubriques reconnaissables par des pictogrammes (ci-dessus) ; vous accédez ainsi à l’essence de nos livres rapidement (chaque livre ne contient pas forcément tous les pictogrammes présents). Bonne lecture et bien du plaisir !

  


  


  
    Pour Laurent, Mazarine, Toscan et Iris


    « Nous sommes corps à corps nous sommes terre à terre.

    Nous naissons de partout nous sommes sans limites. »


    Paul Éluard, Poèmes d’amour et de liberté

  


  
Introduction



  Qui de nous ne s’est jamais retrouvé, un livre passionnant en main, pris dans les filets d’idées obsédantes. Des parasites qui nous empêchent aussi bien de travailler que de nous détendre, voire de nous endormir. Ressassant à l’infini une remarque désobligeante, une chose à faire ?


  Il faut nous rendre à l’évidence, notre concentration, cette capacité à canaliser notre pensée, nous fait défaut. Nous avons tous globalement, à notre naissance, cette aptitude à mobiliser notre attention vers ce que nous souhaitons, à piloter notre mental vers un objet, une idée, un évènement ou une sensation de façon résolue. Mais la vie fait que notre regard attentif s’émousse.


  On pense bien sûr à toutes les difficultés que chacun de nous rencontre au fil des jours : la fatigue au travail et à la maison, la course contre la montre, la rentabilité, des décisions à prendre, les accidents de parcours, la maladie, le deuil, etc. La pression ordinaire mal gérée s’impose comme le premier ennemi de la concentration.


  « Ne plus savoir où donner de la tête » signe que notre esprit se disperse. Les cartes de nos priorités sont brouillées. À force de penser à tout, nous ne focalisons plus sur rien.


  
L’art de la concentration


  Pour sortir du cercle infernal de l’éparpillement et acquérir des comportements qui vous permettent d’avoir les idées claires et une conduite efficace, vous allez vous inspirer du savoir-faire des marins lorsqu’ils ont l’ambition d’arriver à bon port.


  Imaginez que vous soyez embarqués en pleine mer. Devant vous, au loin, se dresse une vieille tour. Vous y avez rendez-vous avec des amis pour une visite touristique. À vol d’oiseau, vous y êtes en trente minutes. Par la mer, la route est plus longue. Que d’obstacles vous séparent de ce monument : des rochers, des voiliers, des kitesurf, des planches à voile se trouvent sur votre route. À la barre du bateau, vous vous dirigez vers votre but.


  Avant de partir vous avez préparé votre voyage, observé la carte. Le chemin à suivre semble évident. La coque de noix attaque tranquillement les vagues à petite vitesse. Rapidement, vous cabotez au large. Dans cette immensité, parfois la tour disparaît derrière une embarcation, une émergence… Un instant égaré, vous avez l’impression de vous détourner de votre chemin. Vos yeux interrogent obstinément l’espace. La tour apparaît de nouveau. Comme aimanté par cette vision, vous vous y dirigez résolument. Soudain, une superbe crique de sable blanc attire votre attention. S’y arrêter un instant, voilà qui est tentant… mais ce rendez-vous à la tour ? Durant ce moment de questionnement, l’édifice s’est encore effacé… où est-il ? Vous avez un instant perdu vos repères. Vous fouillez l’horizon. Le monument émerge derrière vous, dressé dans la brume, en évidence. Le regard rivé sur votre but, vous réajustez sans fin votre barre pour ne pas perdre le cap qui se précise et se rapproche. Victoire, la tour est là devant vous !


  Cet exemple nous fait constater que l’intensité de notre vivacité et clarté mentale est généralement proportionnelle à notre désir d’atteindre notre but. Tous les efforts fournis en pensée, en parole et en action se focalisent sur le désir d’atteindre la tour et d’arriver au rendez-vous avec nos amis. Dès que l’objectif disparaît, nous dévions de notre route. Il en est de même dans la vie.


  Lorsque vous pilotez votre concentration, vous devez être exactement dans la situation du marin qui gouverne son bateau. Comme lui, vous devez poser votre objectif et mettre l’énergie nécessaire pour l’atteindre. Voilà le processus que vous allez mettre en route dans les pages suivantes.


  Un savoir-vivre en six étapes


  Cet ouvrage s’organise en six étapes :


  
    1 -  Durant la première étape, nous effectuerons un bilan de notre capacité d’attention. Poser un regard attentif sur nous-même permet de cerner précisément nos capacités de focalisation.


    2 -  Lors de la deuxième étape, nous mettrons en route des pratiques pour fortifier nos neurones.


    3 -  La troisième étape nous ouvrira les portes d’un mode de vie équilibré garant d’un cerveau au top.


    4 -  Nous renforcerons durablement notre potentiel par de nouvelles pratiques lors de la quatrième étape.


    5 -  La cinquième étape nous permettra de vivre pleinement notre concentration réceptrice et notre concentration émettrice.


    6 -  Lors de cette sixième et dernière étape, nous vivrons dans l’attention que nous souhaitons quand nous le souhaitons.

  


  Les techniques proposées tout au long du parcours sont issues de pratiques de gestion du stress et du yoga. Abordables, leur mise en route ne demande aucune préparation préalable, ni conditions particulières.


  Des tests et des questionnements personnalisent le propos.


  Comment utiliser cet ouvrage ?


  
    Il faut donner du temps et de l’énergie

    à ce qui est important pour nous.

  


  Cet ouvrage doit être abordé dans la détente, ce qui ne doit pas exclure le sérieux. De la rigueur dans la mise en route des tests autant que dans l’entraînement, dépend l’efficacité des techniques proposées.


  Voici quelques suggestions pour optimiser votre pratique :


  
    [image: ]  Organisez de façon régulière un moment consacré à la concentration dans votre emploi du temps sans que cela génère trop de contraintes.


    [image: ]  Il n’y a pas un nombre de séances déterminé. Avancez à votre rythme selon l’ordre chronologique. N’hésitez pas à revenir en arrière.


    [image: ]  Pour découvrir et bien maîtriser certaines techniques, mieux vaut être seul, isolé et bien installé. Ensuite, vous les effectuez dans votre quotidien. Elles prennent alors tout leur sens.


    [image: ]  La répétition est essentielle.


    [image: ]  Ne cherchez pas la perfection, avancez tout simplement.


    [image: ]  Soyez créatif, appropriez-vous ce qui est écrit, interprétez-le à votre mesure.


    [image: ]  Sentez-vous libre et autonome par rapport à ce qui est proposé dans cet ouvrage.


    [image: ]  Écoutez-vous, vous êtes important pour vous-même. Il n’y a que vous qui sachiez ce qui vous fait du bien.
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Testez-vous


  Difficile de se voir comme on est. Nous nous jugeons, nous nous blâmons, notre regard est faussé par un parti pris de dénigrement plus ou moins conscient. Pour sortir de nos préjugés sur nos capacités d’attention, nous allons effectuer un bilan. Quatre tests vont nous aider à poser un œil nouveau et attentif sur nous-même.


  Observer ce qui retient notre attention dans nos gestes quotidiens, nos paroles et nos pensées ordinaires, cerner nos moments d’étourderie, ainsi que nos distractions, vise à mettre en évidence nos aptitudes et nos modes de fonctionnement. Cela permet, également, de mettre en relief nos atouts et nos talons d’Achille par rapport à l’objectif que nous nous sommes fixé : retrouver et renforcer notre concentration.


  Tout au long de ce décryptage, posez un regard neutre sur le constat observé. Il n’y a pas « la » bonne et « la » mauvaise réponse correspondant à la bonne ou mauvaise attitude. Ce constat pose ce que vous observez de vous par rapport à ce que vous êtes vraiment afin de sortir de vos idées préconçues. Pas plus, pas moins.


  Rappelez-vous avant la mise en route de chaque test que vous êtes tout simplement un être humain avec des qualités et des défauts. Non, vous n’êtes pas parfait. Ne cherchez pas à l’être. Vous vous perdriez.


  Essayez simplement d’être vous avec vos particularismes qui dessinent votre personnalité. Certes, vous êtes un être social mais ici et maintenant, vous n’avez de compte à rendre à personne. Revenez à votre autonomie, au cœur de votre intimité.


  
    [image: ] À retenir


    
      Revenez à votre humilité, cajolez-la, elle est votre meilleure alliée.


      Dans le domaine de l’intelligence,

      la vertu d’humilité n’est pas autre chose que

      le pouvoir d’attention.


      Simone Weil, La Pesanteur et la Grâce, 1948

    

  


  
Dites stop au papillonnage


  La mise en route de ces tests nous oblige à faire un travail mental précis.


  Les finaliser avec beaucoup d’attention et de précision nous sera bénéfique sur deux plans.


  D’une part, cette expérience force notre esprit à se canaliser, elle s’impose donc comme une pratique de concentration.


  D’autre part, nous nous habituons en réfléchissant et en écrivant sur nous à construire notre propre regard sur notre personne et le monde qui vous entoure. Ce regard va se fortifier, s’autonomiser au fur et à mesure de l’élaboration de nos réponses.


  
    [image: ] Bon à savoir


    
      « L’attention est la prise de possession par l’esprit, sous une forme claire et vive, d’un objet ou d’une suite de pensées parmi plusieurs qui semblent possibles […] Elle implique le retrait de certains objets afin de traiter plus efficacement les autres. »


      William James (1842–1910), un des pères de la psychologie américaine.

    

  


  
Test 1


  Quel attentif êtes-vous ?


  
    [image: ] Exercice


    
      Dans le test suivant, nous allons analyser où, pourquoi et comment fonctionne notre concentration.


      Pour effectuer ce test, entourez les symboles [image: ], [image: ] ou [image: ] correspondant aux affirmations qui vous conviennent :


      
        [image: ] - Lorsque je suis en forme, je fais des projets et, là, je peux vous dire que tout se construit vite dans ma tête.


        [image: ] - J’ai adoré le dernier livre que j’ai lu, je peux vous le raconter dans les moindres détails.


        [image: ] - La présence des autres m’empêche d’étudier en bibliothèque, chez moi je m’éparpille dans mille choses à faire.


        [image: ] - Quand je suis prise dans mon activité, par exemple quand je regarde la télévision, quand je lis ou que je jardine, j’oublie tout.


        [image: ] - Dans le train, je travaille de façon plus efficace car personne ne me dérange.
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