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Avant - apres
Création sur le théme du film “Avatars”
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le travail, que nous avons pris
I’habitude de subir, le sexe étouffé par
les conventions et les schémas moraux,
I'argent, objet d'avidité et moyen de
controle, et pourtant nécessaire.

Les enseignements rassemblés dans
ce livre montrent ainsi que la créativité
est la clé du travail, que celle du sexe
est la communication (et méme que
toute communication est sexuelle) et
que l'argent est un moyen de prendre
conscience de la fagon dont nous
utilisons notre énergie.

Alliant réalisme et respect de la vie,
Trungpa nous incite a accueillir le
quotidien avec un esprit ouvert, créatif,
respectueux, tout en étant prét a
I'utiliser comme une partie intégrante
de notre développement, et a faire
confiance a notre propre intelligence
en apprenant a l'aiguiser.
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LA MINDFULNESS
Reduire son stress : la
meditation a I’heure

des neurosciences

En 1995, sort en francais le livre de
Jon Kabat-Zinn : Ou tu vas, tu es.
Apprendre a méditer pour se libérer
du stress et des tensions profondes.

Cet ouvrage pratique, clair et utile
s'adresse a toutes les personnes qui
souhaitent commencer ou approfondir
une pratique de la méditation de « Pleine
Conscience », dans sa forme moderne
et laique, pour se libérer du stress et
trouver le chemin du bien-étre. En
apprenant a vivre dans le présent et en
éveillant sa conscience, on aura acces
a des ressources de joie, de créativité,
de santé et d’'intelligence dont on ne
soupgonnait méme pas l'existence.

Les pratiques les plus sophistiquées
et les plus systématiques pour cultiver
la conscience méditative, ou pleine
conscience, ont toujours existé dans
la tradition bouddhique ; celle-ci
s'adresse autant aux Occidentaux
qu’aux Orientaux.

Cette tradition consiste en une
certaine maniéere de diriger son
attention, en utilisant au maximum
les capacités de son esprit et de
son corps... il s'agit d'apprendre, de
grandir, de guérir et de communiquer.
Et, détail appréciable, la pleine
conscience peut se pratiquer chez soi
ou partout ailleurs, sans devoir suivre
un enseignement spécifique...

Kabat-Zinn s’intéresse aux applications
pratiques de la pleine conscience, et
propose un programme de 8 semaines,
la MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction), qui consiste a guider pas a
pas les participants a progresser dans
I'apprentissage de leur expérience
méditative.
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O désespoir! Le
disciple prend son
temps...

Un sourire final

Un disciple envoie a son malitre le
compte rendu fidéle de ses progres.
Le premier mois, il écrit : « Je ressens
une expansion de ma conscience et
j'expérimente |'unité avec l'univers ».
Le maitre regarde ce papier et le jette.

Le mois suivant, voici ce que le
jeune disciple écrit : « Jai finalement
découvert que le Divin est présent en
toutes choses ». Le maitre semble
décu.

Dans sa troisieme lettre, le disciple
explique avec enthousiasme : « Le
mystére de |'unité et de la multiplicité
s'est révélé a mes yeux émerveillés ».
Le maitre se met a bailler.

La lettre suivante dit : Personne ne
nait, personne ne vit, car le soi n‘existe
pas ». Le maitre leve les bras en signe
de désespoir.

Un mois passe, puis deux, puis trois,
une année entiere. Le maitre pense
qu'il est temps de rappeler a son
disciple I'engagement qu’il avait pris
de le tenir informé de son évolution
spirituelle. Le disciple lui répond :

« Je vis simplement ma vie. Et quant a
la pratique spirituelle, pourquoi m’en
préoccuper ? » Lorsque le maitre lit ces
mots, il s'écrie : « Il a enfin compris ! »

La méditation, la pleine conscience
enseignent la perfection des choses
telles qu’elles sont, dans le présent...

Mindfulness (et
Meditation)

Christophe André
Méditer, jour apres jour
L'lconoclaste 2011.

Chade-Meng Tan
Connectez-vous a vous-méme,
une nouvelle voie vers le succes, le
bonheur (et la paix dans le monde)
L'esprit d'ouverture 2014 (2012 en
anglais).

Daniel Goleman

Surmonter les émotions
destructrices, un dialogue avec le
dalai-lama

Robert Laffont 2003.

J. Kabat Zinn et R. Davidson
(avec Zara Houshmand): L'esprit
est son propre médecin. Le pouvoir
de guérison de la méditation

Les Arénes 2014.

Quelques
references

Jon Kabat-Zinn
Ou tu vas, tu es. Apprendre a
méditer pour se libérer du stress et
des tensions profondes
J'ai Lu 200s5.

Fabrice Midal
La Méditation
PUF 2014.
Trungpa,

Seuil 2014.

réédition de la biographie de 2002, dans une
version revue et corrigée. Elle accompagne la
sortie d’un livre inédit en France de Trungpa :

Argent, Sexe et Travail. S’éveiller a
la vie réelle

CLES n.78, ao(t-septembre 2012,
dossier « La méditation laique ».

Matthieu Ricard
L’art de la méditation
Nil 2008.

Dominique Steiler

La Mindfulness en entreprise :
bien-étre et performance,
Grenoble Ecole de Management,
2012. Avec notre gratitude.



COUYV BILAN ANNUEL

7]

Usine Seine amont




GAZETTE, CARTES DE VISITE

lg propreté
est une aFFaire

ole Pro [

Lo v
VENDREDI 20 JUIN ?;?Im;"_:jseszzf::;;‘:“-

surmesure:

Rendez-vous, entre 12h et 24h < 7
L I B - C> Entretien des locaux ‘
T — — a l'espace d'exposition Granite. D Tl
tous les votants DCM ! I 5
A ©> Nettoyage des vitres 4
A gagner: C> Nettoyage aprés travaux
1 diner pour 2 personnes > Entretien spécifique des moquettes
dans le restaurant Jules Verne ©>  Nettoyage toutes surfaces

Tour Eiffel

Pour un service de qualité, CLE EN M,
réalisé par des PROFESSIONNELS :

€y |
OIOT éawtd&—" ; |
i bie rUe Ae_s quﬁmms —
11700 St Couat d'aude

DECOUVREZ C% \

LES INNOVATIONS 201 ol

-

Venez découvrir les projets qui concourent aux DCM'Awards 2014
et votez pour votre innovation coup de coeur !

Affiche A2 gazette

g /: ; II}O S‘E‘ecﬁ’at d'aude

Une implantation
locale!

OZOT Semae vous offre le meilleur en termes
de prestation et de réactivité.

Pour un devis personnalisé, votre conseiller
propreté/hygiéne est a votre disposition au

Ne pasker sur la voie publique

e ve des quatre venbs

F

O
)
/ ¥ ;
Concaption : Mnan-d:t»m‘a \ b :

[
A



INTERIEUR GAZETTE

EX TS oAk s o o oa

Professionnels

| PROFESSIONNELS
8.0 8.08 Innovation
B I ENVENUE 9

Pour renforcer notre qualité d’accueil et de
service a destination des clients/prospects,
PRO, DCM/PRO a créé le « Bienvenue
Professionnels » pour améliorer la prise
en charge d'une demande d'ouverture de
compte et/ou d'une demande de financement

professionnel. Le pilotage marges CMLT permet aux managers du

On trouve cette innovation sous deux formats réseau de s'approprier ces nouveaux principes de
distincts : tarification, d’animer et de responsabiliser la force de
vente sur les pratiques tarifaires. En 2012, 15% des

" bloq note au format © crédits professionnels et 33% en montant avaient une
papier pour remise en [, contactez ] i i
main prop = marge commerciale négative. Ce pilotage permet

d’identifier les périmétres ol le réseau déroge et
dans quelle mesure.

Un DA, RCL, DCPP directeur de DEC connait
dorénavant les marges pratiquées sur les préts
professionnels.
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Espace Enfants _
Ma banque et moi a I’étranger
Happy Epargne : Le jeu de Noél
Rubrique EIP Stock Option
Concours de créations de cartes Street Art
Campagne PME “histoire d’équipe”

La banque descend dans la rue Calcul du disponible fiscal Madelin
Espace conseils site internet des professionnels

Espace Sécurité EIE Catalogue Cadeaux Filigrane 2013
Décryptage clients Mailing personnalisé Nartuo
E-Newsletter Professionnels Offre de financement du CICE

Service de Paiement Mobile sans contact NFC

— C'est le nombre d'innovations qui ont concouru aux Trophées Innov'Group
P 2014. Ce cloud est un apergu des innovations qui n‘ont pas été présenteées
dans cette gazette, mais qui sont devenues de véritables projets. Nous
souhaitons, cette année encore, remercierles équipes pour leur créativité et leur audace.
DCM prouve une nouvelle fois soninvestissement au service de I'innovation.
Bravo a tous et continuons & innover !
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XXX@XXX.XX
DCM/MCC/ENT

Quies-tu?

Je m'appelle

je travaille chez DCM/MCC/ENT et je suis innov'actrice !

Situ étais ?

je serais un chat.
je serais « A coeur vaillant, rien d'impossible »,

je serais 'eau.

etﬁéééa'optimisation des contenus sur internet

" AB testing

est une technique de marketing qui consiste a
proposer plusieurs variantes d'un méme contenu
(banniére ou page) qui différent selon un seul critére
(message ou création) afin de déterminer la version
qui donne les meilleurs résultats (taux de conversion,
du taux rebond, du temps passé, etc.).

L AB testing a été utilisé a plusieurs reprises sur le
site des particuliers, notamment pour identifier la
« disposition » de la page « ouvrir un compte » qui
génere le meilleur taux de transformation en demande
de rendez-vous et demande d'ouverture de comptes a
'agence directe.

Ce test mené de février a avril 2013 s'est inscrit dans
le cadre du projet acquisition « chantier optimisation
du front-web ».
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aux professionnels

Cette nouvelle offre permet de pré-accorder
pour un client Pro sur deux un montant de crédit
MT jusqu'a 50K€.
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