
  
    [image: ]

  


  
    FLORENCE VERTANESSIAN DE BOISSOUDY


    ILLUSTRATIONS DE SOPHIE LAMBDA


    JE BOOSTE MA

    CONCEN­TRATION


    
      12 semaines pour recentrer

      son attention

    


    [image: ]

  


  
    Du même auteur aux Éditions Jouvence:


    
      •Relax’minute


      •Les secrets d’une bonne concentration


      •Oser être soi dans la relation amoureuse

    


    Catalogue gratuit sur simple demande


    Éditions Jouvence


    Rue François-Perréard 20 - CP 227


    1225 Chêne-Bourg — Suisse


    Site internet: www.editions-jouvence.com


    Mail: info@editions-jouvence.com


    © Éditions Jouvence, 2016


    © Édition numérique Jouvence, 2017


    ISBN: 978-2-88905-428-2


    Illustrations de couverture et intérieur: Sophie Lambda


    Maquette de couverture et intérieur: Stéphanie Roze


    Mise en pages: Stéphanie Roze


    Tous droits de reproduction, traduction et adaptation réservés pour tous pays.

  


  
    SOMMAIRE

  


  Introduction


  1re semaine

  Que signifie se concentrer?


  Zoom sur ma concentration


  Exemples de situation de concentration


  Je m’observe et je m’exprime


  Mon point coaching


  2e semaine

  J’ai un corps… et si je le boostais ?


  À quoi sert ton corps ?


  Je m’observe et je m’exprime


  Mon point coaching


  3e semaine

  Je booste ma respiration


  Une bonne respiration pour une meilleure concentration


  Apprends à respirer intelligent


  Et l’expiration, à quoi ça sert ?


  Entraîne-toi à la respiration


  La respiration du chat


  La respiration ballon


  Mon point coaching


  4e semaine

  1er entraînement à la concentration


  Entraînement quotidien de ma concentration


  Je m’observe et je m’exprime


  Entraînement


  Mon point coaching


  5e semaine

  Je booste la détente de mon corps


  La détente est indispensable à notre vie


  Je m’observe et je m’entraîne


  Se détendre ? Oui, mais comment ?


  Je m’observe et je m’entraîne


  Apprentissage de la relaxation


  La détente en mouvement / La détente du polichinelle


  Relaxation immobile


  Mon point coaching


  6e semaine

  2e entraînement à la concentration


  Mon point coaching


  7e semaine

  Oui c’est vrai j’ai une tête, et si je la boostais ?


  Ta tête est un atelier qui n’arrête jamais de tourner


  La pensée, ça sert à quoi ?


  Je m’observe et je m’entraîne


  Une pensée, ça se gère


  La pensée positive et la pensée négative


  La pensée négative


  La pensée positive


  Je m’observe et je m’entraîne


  Au secours, je pense trop !


  Mon point coaching


  8e semaine

  La gestion de ma pensée négative


  La pensée négative, un vrai poison pour la concentration !


  Je me débarrasse de ma pensée négative


  Je m’observe et je m’exprime


  Mon point coaching


  9e semaine

  La dévalorisation paralyse notre cerveau


  Je m’observe et je m’entraîne


  Du positif dans notre cerveau


  Mon point coaching


  10e semaine

  3e entraînement à la concentration


  Mon point coaching


  11e semaine

  Je booste ma motivation


  Je m’observe et je m’entraîne


  Mon point coaching


  12e semaine

  Je booste parfaitement ma concentration


  Mon point coaching


  Bravo !


  
    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...
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