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Introduction
Qu’est ce que la concentration ? Selon le dictionnaire 
Larousse, « la concentration est l’action de faire porter toute 
son attention sur un même objet ». 

Si on prend au pied de la lettre cette définition, cela veut 
dire que, pendant que vous lisez ces lignes, vous ne consul-
tez pas vos mails sur votre téléphone en même temps. C’est 
le cas ? Bravo, nous avons donc toute votre attention ! 

Seulement, parfois, votre concentration n’arrive pas à se 
fixer sur une information et vous perdez le fil. Il faut dire 
que notre mode de vie actuel et les nombreuses stimula-
tions qu’il nous propose sont susceptibles de mener la vie 
dure à nos capacités de concentration… 



Capacites
Interruption
Productif
Ressources

AttentionTemps
Distraction

Memoire
Stimuli
Énergie
Capacites
Interruption
Productif

Ressources

Stimuli
Énergie
Capacites
Interruption

ProductifRessources
Attention

Temps
Distraction
Memoire
Stimuli
Énergie
Capacites

Interruption

Distraction
Memoire
Stimuli
CapacitesInterruption
Productif

Ressources
Attention

Temps
DistractionMemoire
Stimuli

Énergie

Attention
Temps
Distraction

Memoire
Stimuli

Énergie
Capacites

Interruption
Productif
Ressources
Attention

Temps
Distraction

Memoire

Productif
Ressources
Attention

Temps
DistractionMemoire
Stimuli

Énergie
Capacites
Interruption
Productif
Ressources
Attention
Temps

Énergie



9

Tr
av

ai
ll

er
 s

a 
co

nc
en

tr
at

io
n

Tr
av

ai
ll

er
 s

a 
co

nc
en

tr
at

io
n

Travailler sa concentration
L’attention et la concentration sont des processus qui 
consomment de l’énergie et engendrent de la fatigue. L’ef-
fort de concentration à fournir varie en fonction de la tâche 
et de sa durée : plus la tâche est difficile, inconnue, com-
plexe, et plus l’effort va être important. De même, plus le 
temps passe, plus il va être difficile de rester concentré. 

Les tâches qui demandent le plus de concentration sont 
(dans l’ordre décroissant) :

• l’étude (acquérir de nouvelles connaissances) ;
• la résolution de problèmes (application de connais-
sances ou de compétences acquises à un cas particulier) ;
• la rédaction (mise en forme de connaissances mémo-
risées).

Ainsi, en vous entraînant de façon simple et ludique, vous 
recevrez des bénéfices importants en termes de mieux-être 
et de sérénité dans votre vie quotidienne, tant sur le plan 
professionnel que personnel.
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Pourquoi booster sa concentration ?

Booster vos capacités d’attention et de concentration va 
vous permettre de :

•  ne pas passer à côté d’une information importante ;
•  utiliser au mieux vos capacités d’apprentissage  

(mémoriser plus facilement, acquérir de nouvelles 
connaissances, mettre plus aisément en application 
des connaissances déjà acquises) ;

•  pouvoir rapidement aller à l’essentiel ;
•  mobiliser toutes vos ressources pour être plus effi-

cace, plus productif, avec moins de stress et moins 
de fatigue ;

• gagner du temps ;
• être plus résistant aux facteurs de distraction ;
• rester concentré plus longtemps ;
•  préserver à terme votre mémoire et vos capacités 

cognitives ;
•  vous recentrer sur vous, sur ce qui est important 

dans votre vie.
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Et vous, quelles sont vos bonnes raisons 
de booster votre concentration ?
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Cet ouvrage a pour but de vous donner des clés pour :

•  comprendre les mécanismes essentiels de l’attention 
et de la concentration ;

•  repérer les facteurs et les stimuli perturbateurs de la 
concentration et apprendre à  « faire avec » ;

•  vous efforcer de mettre en œuvre ceux qui, au 
contraire, favorisent la concentration ;

•  limiter l’impact du stress, générateur de troubles de 
la concentration ;

•  entraîner, grâce à des exercices simples, vos facultés 
de concentration.

Alors, comment faire ?

L’attention et la concentration sont des ressources attri-
buées à nos différentes activités mentales. Tout comme une 
ressource s’épuise, elle peut se développer et se renforcer ; 
pour booster votre concentration, il va falloir commencer 
par travailler votre capacité d’attention.

Vous allez voir que, même si notre attention est fragile et 
que nous n’en avons pas la maîtrise totale, nous avons, avec 
de l’entraînement, la faculté de la diriger : vous allez décou-
vrir dans les exercices pratiques proposés par ce livre que 
vous pouvez volontairement porter votre attention sur 
votre corps et sur vos ressentis pour vous libérer de tout 



13

Tr
av

ai
ll

er
 s

a 
co

nc
en

tr
at

io
n

ce qui peut nuire à votre capacité d’attention, et donc de 
concentration.

Et si la facilité avec laquelle votre attention se détourne 
peut constituer une gêne dans votre vie quotidienne, elle 
se révèle aussi très positive, car elle va vous permettre de 
« défocaliser » votre attention et votre concentration de 
ce qui est négatif pour vous (le stress, les tensions, la dou-
leur…) et de libérer des ressources et de l’énergie.

Cet ouvrage va donc vous proposer de façon concrète de 
mettre en œuvre les outils proposés par la sophrologie pour 
renforcer et développer votre concentration : 

• la respiration ;
• les techniques de relâchement des tensions ;
• la prise de conscience du corps et de ses ressentis ;
• les techniques d’imagerie mentale.
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La mémoire épisodique

La mémoire épisodique, à long terme, permet de se rap-
peler les épisodes spécifiques de notre vie (nos dernières 
vacances, par exemple). Elle permet :

•  de se souvenir d’un événement dans son contexte 
temporel et spatial ;

•  de se projeter dans le futur.

Cette mémoire, qui construit l’identité de l’individu, se déve-
loppe grâce aux autres mémoires. Comme nous sommes 
des êtres humains, notre mémoire a également une dimen-
sion émotionnelle et sensorielle : pour « coder » ce dont 
il va se souvenir, notre cerveau utilise les émotions et les 
sens. Si par exemple vous passez devant une boulangerie 
et que vous sentez l’odeur qui en émane, cela peut non 
seulement vous rappeler le gâteau que faisait votre grand-
mère lorsque vous étiez enfant, mais également tous les 
souvenirs heureux liés à cette période.
De la même façon, l’écoute d’une musique peut vous rame-
ner à un souvenir, une scène pendant laquelle vous écou-
tiez cette musique (la première fois que vous avez dansé 
avec l’être aimé, par exemple).
Comme pour l’attention et la concentration, la mémoire se 
travaille, sachant que :

•  nous retenons ce qui est important pour nous ;
•  la mémorisation suppose de l’attention et de  

la répétition.
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Exercices pratiques :  
entraînez votre mémoire

EXERCICE 1 : REMÉMOREZ-VOUS VOS SOUVENIRS

Durée : 10 minutes environ.

Installez-vous confortablement sur une chaise ou dans un 
fauteuil et pensez à ce que vous faisiez avant cet exercice : 
dans quel lieu étiez-vous ? Dans quelle pièce ? Imaginez 
cette pièce et visualisez tous ses détails, le décor.

Où avez-vous pris votre déjeuner ? Qu’avez-vous mangé ? 
Qui était avec vous ? Comment étiez-vous habillé ? Si vous 
étiez avec une ou plusieurs personnes, quels vêtements 
portai(en)t-elle(s) ? 

Hier soir, quelles ont été vos activités après le dîner ? Si 
vous avez vu un film ou une émission de télévision, pou-
vez-vous visualiser certaines scènes du film, certains 
moments de l’émission ? Si vous avez fait autre chose, 
remémorez-vous-le en détail.

Prenez le temps nécessaire pour retrouver ces souvenirs 
avec précision. Puis laissez ces images s’estomper et reve-
nez doucement à l’instant présent : mobilisez lentement 
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votre corps ; vous pouvez vous étirer, bâiller et tranquille-
ment retourner à vos activités.

Vous pouvez travailler une variante de cet exercice en vous 
remémorant avec le plus de précision possible votre jour-
née d’hier à l’envers, en commençant par la soirée pour 
remonter jusqu’au matin.

EXERCICE 2 : DRESSEZ UNE LISTE

Durée : 10 minutes environ. 

Dressez mentalement une liste de 6 mots, qui n’ont pas de 
signification affective ou émotionnelle pour vous (cuillère, 
fenêtre, Londres, armistice, lentille, Versailles, par exemple), 
répétez-vous cette liste mentalement, puis enlevez un mot, 
répétez la liste sans ce mot. Enlevez de nouveau un mot, et 
ainsi de suite jusqu’au dernier.

Vous pouvez augmenter la difficulté de cet exercice en 
ajoutant des mots.
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EXERCICE 3 : VISUALISEZ DES OBJETS

Durée : 10 minutes environ. 

Sur une table vide, posez 3 ou 4 objets : observez-les atten-
tivement, puis fermez les yeux et faites venir mentalement 
à vous l’image de cette table avec les objets qui y sont 
posés. Puis, sans ouvrir les yeux, retirez mentalement l’un 
des objets et visualisez la table sans cet objet. Continuez en 
enlevant mentalement un à un tous les objets. À la fin de 
l’exercice, prenez bien le temps de visualiser la table vide, 
sans aucun objet.

Vous pouvez augmenter la difficulté de l’exercice en ajou-
tant des objets.
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