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En sous-groupefipose:
mu estion :

> Qu'est-ce qui augmente
mon attention ? Z

. .
> \{tes une liste ! ok /



Exemples

A R IR (hy s

La nature
Nouveauté, I'inconnu

La relaxation apres un accompliss meni/
Le moment apres une prise de conscience

Faire des expérimentations

>
>
>
>
>

Douleurs, blessures
Sensations physiques fortes
Une action inhabituelle
Sentiments, émotions
Danger et urgence




fion s’endort.

» Afinde t «;‘ ntir plus vivant, souvent tu crées inca
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Atention sans
jugement

Change le
point d’origine
et regarde
toi-méme de
I'extérieur de
ta boite.

» Normalemen
percois toi-m
de l'intérieur ¢
qui tu crois et
de l'intérie
ta boite /




Attention sans intervention

» Observe-toi comme situ
étais un acteur, une
actrice dans une piece
de théatre.

» Laisse la piece se
dérouler SANS intervenir.




E}périmeniafion-z

; /L
h0|s| un comportementque tun’aimes pas

omme -le !

e si tu étais

‘Unep onne inconnvue.

!

SO| nne e miration,

> ,Mamienan’r déc sion comportement co
Znervell

en te regardant agir.
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Augmenter son attention

» Décide ici et

maintenant » Ainsi, tu
d’étre un.e augmentes
expérimentateur. ta présence.
trice.

» Sois un.e

chercheur.euse
de toi-méme'!

» Observe les
composantes de




«

L'attention non-volitive

» Seule I'attention non-volitive crée de la transformation.
(Jean Klein)




Copyleft !

Tous droits donnés !

Veuillez partager et copier
tout ce qui vous inspire
dans ce document.

Veuillez mentionner

et Possibility Management
comme source.

Merci !
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