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equence 1 : A la decouverte de lI'attention
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On demande souvent aux éleves Ce qui ne veut pas juste dire
d’étre plus attentifs. étre calme et obeéissant.

CONCENTRE-TO! !

’ : PAS VRAIMENT
BLop ! PAS DM TOUT l'
- )
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Tu t'en rends bien compte
quand tu réclames lattention
des autres.
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Qua nd tu étais pet it, tu as mis du ‘tE!-f_f"f% s pour apprendre |
~ atenir debout. Il faut E‘lmsgm te plusieurs
annees pnur apprendre a gardﬁr son attention debout.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Qdile Jacob, 2016

Copie autorisée pour la classe



':E‘ertainés choses demandent d’&tre vraiment
| attentif, comme si tu traversais une pautre
. qu1 peut etre

k PAR 1C\, MON GARCON

etvoite : si ce que tu dois faire est difficile
waute : Si C'est dangereux de se déconcentrer
lowaue : Si tu dois te concentrer longtemps.

©0.Jacob
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A toi de juger si tu dois étre attentif ou non,
selon les dimensions de cette poutre.
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o " ILsuffitde t@rréter pour@uster ton Mktention,
Sonfaa S W La poutre est large, pas de probléme.
| - 1 Aaes®es- Plus étroite, attention !

- IIRR®O- Difficile, je dois &tre trés concentré.
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] LONGUE ou COURTE ?
T HAUTE ou BASSE ?
ETROITE ou LARGE ?

RESTER SUR LA POUTRE
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Le cerveau, le voila.

AVANT

CERVEAU BD

VKAl CERVEAU

ARRIERE
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Lobe pariétal
Lobe Frontal i
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Lobe occipital

Lobe temporal
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; ... seul le cerveau sait reconnaitre
1100.Jacob ~ un objet et comment s'en servir.
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MAIS Jﬁ VO‘S QIEN | P

Et c’est bien Lui qui sait
danser ou dribbler, pas nos pieds.

gt
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Covps
cellulaive

covps cellulaive

 VRAl NEWRONE NEUWRONE BD NEWRONE PLWS REAL\STE
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Les neurones doivent travailler en équipe
pour faire des choses compliquées.

Chaque neurone ne sait faire
qu’'une chose, mais il la fait bien.

©0.Jacob 14
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ILs leur envoient des messages
dés qu'ils sont réveillés...

Chacun a des amis, qui forment son réseau, avec qui Les neurones deviennent amis
il préfére discuter. Un peu comme nous, finalement. a force de travailler
en méme temps.

Comme tu prends souvent ton stylo
quand tu le vois devant toi, les neurones
qui réagissent au stylo sont devenus amis
juste parce que tu as vu un stylo. s avec ceux qui savent le prendre avec la main.

et c’est comme ¢a que tu peux
te retrouver a faire des gribouillis,

15@0.Jacob
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la maniére dont nous réagissons Tw ME PRETES
a tout ce que nous voyons... | . TA POMME ?_

... a tout ce que nous entendons,
sentons, goﬁtons ou touchons,

PR bref, a tout ce que nous percevons.
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odorat

golit

toucher

association
des sens
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Chacun d’entre eux réagit a certaines
choses plus qu'a d'autres...

Certains de ces neurones servent a identifier AR
ce que nous percevons ... pour reconnaitre » = a ... et envoie des petits messages
un objet, I'odeur d'une fleur ou la voix d'un ami dés qu'il les reconnait.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, & Ed, Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe
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Ailleurs dans le cerveau, d’autres neurones
servent a faire bouger chaque partie de
ton corps.

Pour parler, te lever... 19

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, ©® Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe

... et notre attention est alors
attirée par tout ce qui est bleu.

Pour chercher un objet bleu, par exemple,
on fait travailler les neurones
qui détectent ce qui est bleu...

C’est aussi comme ca qu’on peut faire attention
aux fautes d’orthographe ou a un air de guitare...
120 ©0.Ja005 en réveillant les bons neurones a chaque fois.
JP.Lach.aux., Les betites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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Quand des neurones travaillent souvent ensemble,
| cela cree une habitude, comme se balancer
- sur sa chaise...

CEST AUl ? C'EST AWl ?
HEIN 7 AWO\ ¢

... ou se retourner au moindre bruit.
Cela devient un automatisme.

Ces automatismes font sans cesse bouger le corps,
en réaction a ce que nous percevons.

ALLEZ BOWGE, GROS PLEIN DE SOWPE !
. 0

A
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jand la porte souvre,|

{ { i i
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- On dirait que ma téte est tirée vers la porte
t par un fil invisible ! Quand mon corps réagit
~ a tout ce qui se passe autour de moi,
- selon mes habitudes...

WY %"
W
SWPER MARIO... NNETTE

... je suis comme une marionnette tirée par des fils :
je suis en MODE MARIONNETTE !

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, @ Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe



Pas besoin de marionnettes !

Ne te laisse pas bouger dans tous les sens
comme une marionnette.

©0.Jacob _ | 24
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BLEU

VERT

JAUNE

JAUNE

ROUGE

ROUGE

ROUGE

JAUNE

ROUGE

JAUNE

VERT

BLEU

JAUNE

JAUNE



egarder avant de traverser,
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Mais attention, les habitudes
sont souvent utiles...

©0.Jacob
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... 0u pour mettre un « s » au pluriel. Apprendre,
c’est souvent apprendre des habitudes.

Copie autorisée pour la classe P |achaux, Le:

Il faut donc savoir quand obéir a
ses habitudes et quand leur désobéir.

Copie autorisée pour la classe







Ces neurones t'encouragent a chaque
fois a agir comme d’habitude.

Ca sonne ? Vite, sortir de la classe !

JP Copie autorisée pour la classe

Enfin, d’autres neurones se souviennent G ; ... ou pour les forcer & faire ce que tu aimes bien.
de ce que tu aimes faire ou ne pas faire... e

CONSOLE DE Jew fi

// Ils te donnent envie de faire des choses,

ILs crient sur les autres pour les empécher e, b : R S
... . doncc’est bien quils soient la...

29 80.Jacob de faire ce que tu n'aimes pas...
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Mais si tu les laisses trop souvent faire,
ils peuvent prendre le controle de ton cerveau...

JARRWIVE.. DEWX SECONDES
/’"/

... et t'obliger a faire uniquement ce qu’ils aiment.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe

C’est ce qui se passe quand tu deviens
« accro » a une activité particuliére...

32 ©0.Jacocb

. et que tout le reste te semble nul. | Ces neurones adorent ce qui est excitant, ce qui bouge,
o, ; ce qui change...

ZAP, ZAP |
EH, EH..

NOOOON |

33 ©0.Jacob

... et se désespérent
quand c’est un peu trop calme.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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Attention aux aimants !

Ils sont puissants

Ils attirent vers ce que tu aimes
Ils te poussent loin de ce que tu n‘aimes pas

Ils jouent avec ton attention comme avec

une bille

Copie autorisée pour la classe
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A chaque instant, notre cerveau a moins d’'une seconde
pour choisir comment réagir a ce qu'il percoit...

On regarde la téte du gardien aIS(EllOI'S = pourquo:ﬂrn\?e -t- o‘l'l"

au lieu de viser le but. a festér &ncentre’parfo{s ? .D

Ou on écoute ses pensées plutdt que le cours.
Pas facile de rester attentif !

ELO g s T o © 18 da
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Ton Intention, c’est ce que tu cherches a faire :
envoyer le ballon dans la lucarne,

chanter la note juste ou ne pas dépasser

en repassant sur un dessin.

Ll
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Avant chague action, tes neurones-chefs peuvent juger
si celle-ci va t'aider a réussir ce que tu souhaites faire.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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Tant que tes neurones-chefs sont bien | ... ils s’endorment vite.
réveillés, tu es bien concentré.
Seulement voila...

Copie autorisée pour la classe

Et quand ils s’endorment, tu oublies ce que Au lieu d’écrire le mot « chat » que tu viens Ou tu envoies le ballon dans le but...

tu voulais faire. Tes habitudes reprennent le : d’entendre, tu t'imagines caresser le chat de ton équipe. Quel distrait !
dessus ! o du voisin...

ABRUT! !

SWIS-JE DISTRAIT,
MON LACET !

43
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i réveiller les neurones qui écoutent
te, ou ceux qui repérent

euvent dire

4400 dacob v /)
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Ils peuvent aussi réveiller des neurones qui s’occupent d’une certaine action, et adapter 3 ' - efs sor ... on est un peu comme un sac en plastique | Sans les neurones-chefs, on ne ferait que
ta Maniére de réagir a ce que tu percois. Par exemple, quand tu entends le mot « cheval », | ' : : dans le vent. ce qu’on a Uhabitude de faire ou d’aimer...
les neurones-chefs peuvent te faire réagir en répétant « cheval », en écrivant ce mot 1 > € : un peu comme des animaux.

ou en imaginant un cheval... |

46 ®©0.Jacob
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LONGUE ou COURTE ?
HAUTE ou BASSE ?
ETROITE ou LARGE ?

s ] n--ru_-\g—.“;.mg_.:_,:..

RESTER SUR LA POUTRE

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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| Tu essaies de marcher sur deux poutres
en méme temps !

Ca se dispute peut-étre a l'avant de ton cerveau.
Que cherches-tu a faire vraiment ?
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Pour cela, rappelle-toi souvent ce que tu cherches a faire, et coupe ce que tu dois faire
en plusieurs missions courtes et claires.

S\

5
DECOWPER SELON LES POINTILLES
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Tu peux t'aider de ces deux personnages :
Maximoi, sage et intelligent, mais faible,
et minimoi, moins malin, mais rapide et fort.
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qu’il a compris, il le fait bien.
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Maximoi découpe les choses compliquées en petites missions simples qu’il confie a Minimoi
une par une, en précisant a chaque fois sa durée.

, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe

Au bout de quelques minutes, Alors Maximoi doit lui parler un peu comme
Minimoi oublie ce qu’il doit faire... un GPS : « Soit au feu rouge dans
_ deux minutes ! »

57 ©0.Jacob
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Un neurone-chef peut aussi arriver avec une idée qui ||Cela aide ton cerveau a choisir rapidement
n’a rien a voir avec ce qu’on est en train de faire... g1 Uaction qui convient a chaque moment.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe

Entre deux missions, tes neurones: fs p nt Tu peux ainsi alterner le rdle de Quand tu es Minimoi, tu les exécutes une par

discuter pour décider qui sera le chef juste apres. Maximoi et Minimoi. Quand tu es une dans le temps que tu t'es donné, et tu te

Tu réfléchis, comme Maximoi. : ) Maximoi, tu découpes ce que tu dois reposes un peu apres chague mission réussie !
faire en petites missions simples.

C’est comme si tu avais toute une équi‘pe de
Minimoi pour t'aider. Ca parait plus facile !

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe JP Lachaux, Les petites bulles de l'attention, @ Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe




Un peu comme un acteur qui visualise la scéne a jouer.

Ou un athléte le mouvement
qu’il doit accomplir.

58 ©0.Jacob
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Minimoi ne commence une mission qu’une fms o . IL le voit dans sa_‘tété,- b ' Comme les missions sont t'ourtes', : Et s'il ne voit pas b:en ce qu ,[ do:t fa“»e, ,l refuse. |
qu’il a compris ce gu’il doit faire. ] comme si ¢’était déja fait. elles sont vite réussies : {1 A Maximoi de lui confier une mission plus simple !
S : % o Minimoi enchaine les victoires ! : __

BRAVO |

JE COMPRENDS PAS
; DONC JE FAIS PAS
.f, BEZA\(O\ | e |
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OUIN !

S0 .Jacok §5
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QUE FAIT MON ABEILLE ?

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, @ Ed. Odile Jacob, 2016
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Regarde maintenant autour de toi.

..Il..l'.‘

s-tu remarque que ton regard-beuge,
: _ \ et comment il se déplace ?
JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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Et, plusieurs fois par seconde,  Et toujours vers un endroit calculé
L vole, parfois preés, parfois loin... \\ @ =l ot par ton cerveau.

: ‘ 69 ©0.Jacob
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pERCEPTIONS || TU peux t'en rendre compte
en marchant... ou méme
¢ en restant assis tranquillement.

ACTIONS

Grace aux amities entre neurones, notre cerveau
transforme tout ce qu’il percoit en actions.

B0 Jacob

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, @ Ed. Odile Jacob, 2016

De toute facon, tu auras quand méme envie
de regarder a gauche ou a droite.

71©0 Jacob
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‘que ton Regard bouge tout le te
raiiiiment un effort pour 'en em

Parce que ton
Attention est déja
partie inspecter

par la-bas...

Copie autorisée pour la classe
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... quand ce n’est pas ta téte
et tout le haut de ton corps.

Observe comment ton Regard,

ton Attention et ta Posture
sont agités dans tous les sens
par ce qui se passe autour de toi.

72 ©0 Jacob
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Comme si des fils tiraient sur le haut
de ton corps, c’est le Mode Marionnette !

&

Avec Uhabitude, tu peux ressentir et agir sur ces tensions
depuis le bas de ton corps, qui est souvent plus stable.

73©0.Jacob
JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016

Copie autorisée pour la classe



f

FORCE

EQUILIBRE

© JP Lachaux
— Editions O.
Jacob
- Copie
autorisée pour
la classe



Regard, Attention, Posture : RAP !

REGARD
ATTENTION
POSTURE

Facile de s’en souvenir...

Copie autorisée pour la classe

Mais quand tu sens ces tensions sur ton Regard,
ton Attention et ta Posture, tu n'es pas oblige
de bouger ! Ce ne sont pas de vrais fils !

JALPAS D\T
« JACOMES A DT> |

)

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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Apprendre a rester concentré, c’est apprendre a rester
sur la poutre. C’est acquérir un bon sens de U'équilibre... attentionnel.
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On peut réveiller certains neurones « détecteurs L | | Pense a un vélo rouge...

d’objets », méme quand leur objet préféré n’est pas la. Gy et t0 o5 Teet e
ces neurones !

EB_ GO.Jacoh " - _
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Et ca marche aussi avec les sons, pour te parler ou chanter
dans ta tete... Magique !

CE SOIR,

Tu sais maintenant ce qui
se passe quand tu es dans la lune.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, ® Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe



' Mais ces neurones ne servent pas qu'a jouer ou a réver : en réveillant | paréé?q-ual&;es neurones ﬁnt'bré\re_nu
~les neurones qui reconnaissent les triangles, par exemple... l_gﬁrs _am-ies_ qui-is'p}:cup&nt d-u“g_egte‘
| A pour tracer les triangles.

... tu vois un triangle dans ta

16te of cormimant lo dedsiner Une image qui est seulement dans ta téte,

S e c’est une image mentale.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, @ Ed. Odile Jacob, 2016 o Copie autorisée pour la classe

Un son aussi peut étre mental.
Tu saurais retrouver les premieres
notes d’Au clair de la lune ?

Quand tu percois quelque chose qui n'est que
dans ta téte, c’est une perception mentale.
Sinon, c’est une perception sensorielle.

i !
JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe




Les neurones-chefs ont souvent tendance
a vouloir tous commander en méme temps...

W e SR i g R i
[ comme si-Maximoi donnait plusieurs missions
' -a la fois, en changeant tout le temps d’avis.
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L'attention se disperse et
on a Uimpression de ne rien faire
comme il faut.

85©0.Jacob

Un neurone-chef peut aussi arriver avec une idée qui
n'a rien a voir avec ce qu’'on est en train de faire...

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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et nous proposer de tout arréter

pour passer a autre chose. '

Z5

86 ©0.Jacob

On peut appeler ¢a une PAM :

C’est tres distrayant.

une Proposition d’Action iMmédi

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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Et il n’y a pas que ce qui se passe
‘autour de toi qui peut te faire tomber.

k87 ©0.Jacod - llyaaussites pensées !
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Tu penses a la pause qui approche 88 Cette Pensée fait bouger ton corps...

et tu commences a ranger tes affaires.

Parce que les neurones qui
percoivent envoient un signal e dand
a leurs amis qui te font te lever. | |g9©0sacon S ~ qui s’étiiiiire p

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe JP Lachaux, Les petites bulles de |'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe
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Parfois, c’est ton bras qui s’Etend, pour aller * o peu comme un élép-ha.nt
chercher l'objet auquel tu viens de penser... qui cherche une cacahuéte.

©0.Jacob

JP Lachaux, Les pefites bulles de I'attention, ® Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe

Tu peux observer ton bras s'étirer et le ramener
tranquillement vers ton corps. Tu n’es pas obligé
d’obéir a toutes tes pensées !

' En ralentissant ton mouvement,
tu laisses un peu de temps
a tes neurones-chefs pour dire

91 ©0.Jacob

s'ils sont d’accord...

92 @Q@#@w 6

c’est toi qui Uauras choisi.

Au moins,
si tu tombes
de la poutre,

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, @ Ed. Odile Jacob, 2016
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Et tu peux aussi Laisser-faire tes neurones,

JE VOUS FAIS

93 ©0.

si ce qu’ils font est bien. e
"CESTBON

CONFIANCE_£

Regard, Attention, Posture, Pensées,
Etirement, Laisser-faire. RAPPEL.
Cinq lettres pour te rappeler comment
faire attention...

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016
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| RAPPEL

94 @D.Jacub .
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: T ... mais quand tu dois te concentrer, il faut te demander
quel est vraiment ton PIM. En énumérant sur tes doigts.
Quelle Perception (le Poucel, quelle Intention (UIndex)

et quelle Maniére d’'agir (le Majeur] dois-tu privilégier ?

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe
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... tu sauras toujours comment te concentrer.

Copie autorisée pour la classe
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Pour repasser ce dessin a l'encre par exemple, j’ai bien
regardé le trait de crayon (P), pour bien le repasser
au stylo (1), en contrdlant finement les mouvements
de la pointe (M). Ce PIM m’a aidé a étre bien concentré.

Si j'avais changé de PIM, par exemple

M @ en regardant tout & coup par la fenétre,
98 j'aurais raté mon dessin.
JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe

Tant que tu gardes ton PIM, tes neurones-chefs
sont bien réveillés et font travailler ensemble
les bons neurones pour percevoir et agir.

Sans PIM, tes neurones travaillent avec ceux dont
ils ont Uhabitude.

Ily a méme des PIM pour savourer une

99 ©0.Jacob boisson ou un morceau de musique !

100 ©0.Jacob ;
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quelle Perception ?

dans mon corps, dans ma téte, \
autour de moi ?

quelle Intention ?

ce que je cherche a faire, preciséement

quelle Maniere d'agir ?

avec mon corps, avec ma tete ?

© JP Lachaux - Copie autorisée pour la classe
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Parmi ces objets, lequel n'a pas une ombre foncée.

TA REPONSE :

O Une table en verre

O Une assiette

(O Un livre

O Une cuillére en bois

CEZ2, ombres et lumiéres (exemple tiré de exercices.fr)

© Exercices.fr
- A utiliser

exclusivement

pour la classe



, les neu '-ne_s qui servent & voir reta :
entendre servent auss: a :magmer eta penser;' ‘

JP Lachaux, Les petites bulles de Iattentlon @ Ed. Odlle Jacob 2016 T Copie autorisée pour la cl.a.lése .

Ou bien ranger tes affaires,
simplement parce que tu as
réalisé que la fin du cours
approchait.

Et tu pars complétement dans
tes pensées.

Et si les neurones qui font bouger
ton corps commencent a réagir,

" tu peux te mettre a danser
102@0.Jacob sur une musique que tu as dans la téte.

JP Lachauy, Les petites bulles de I'attention, ® Ed. Qdile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe JP Lachaux, Les pelites bulles de rattention, ® Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe
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Ce ne sont pas des actions o ... 4 Uneaction, Cest quelque

physigues ou tu bouges ton -~ chose que tu peux -
_corps. Ce sont des actions décider de faire...
‘que tu fais dans ta téte... Ak

Il existe aussi des actions mentales,
‘que personne ne peut voir a part toi.

des actions
« mentales ».

) i‘“-
Dessiner un chat dans ta téte, te parler
ou imaginer que tu bouges la main droite.

L + ‘-“. i + + { ]
= ¢ +. + Al

s

que tu utilises des muscles ou non.

JP Lachaux, Les petites bulles de I'attention, © Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autcrisée pour la classe Copie autorisée pour la classe

1©0 Jacob : REESERTE > . T
On est tout le temps actif, méme
/qt:and' ¢a ne se voit pas !

Tes parents ont-ils des lunettes ?
Qu’est-ce que tu as mangé hier soir ?
Est-ce que jai écrit « lunete »
~ correctement ? Combien de c6tés a un triangle ?
- Pour répondre, tu dois aussi faire des actions mentales.

JP Lachaugx, Les petites bulles de I'attention, ® Ed. Odile Jacob, 2016 Copie autorisée pour la classe
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