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Pratique de I'observation détacheée :
maitrisez vos pensees et emotions
avec serenite.




Le défi émotionnel dans
la performance sportive.

Ces pensées générent des émotions
En compétition, les athlétes sont intenses qui détournent l'attention. Par
confrontés a de nombreux éléments s | exemple, un joueur de basket frustré aprés
perturbateurs : la peur de ['échec, les un lancer franc manqueé risque de laisser
comparaisons et la pression des résultats. cette erreur dicter ses actions suivantes

s'il se laisse submerger.
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Qu'est-ce que lI'observation détachée ?

C'est une technique mentale issue de la psychologie cognitive et de la pleine
conscience. Elle consiste a observer ses pensées et émotions comme un spectateur

neutre, sans jugement ni réaction immediate.

J

-

Vous n'étes pas vos pensées
ni vos eémotions. Vous pouvez
les observer comme des

éléements purement passagers.
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Les trois piliers de
l'espace mental.

7

1. Distanciation
mentale

Apprenez a observer vos
pensées et émotions
sans vous identifier a
elles.

e

2. Neutralite

Accueillez vos
experiences internes
sans aucun

jugement,

simplement comme des
NERINENES
passagers.

3. Liberte de choix

Créez un espace decisif
entre le stimulus et
votre réponse pour
choisir une réaction
parfaitement adaptee.
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Distinguer pour mieux observer.

Geo

Les pensées

Les pensées se manifestent sous forme
de mots, de phrases ou d'images
mentales dans votre esprit.

Exemple : "Je ne vais pas y arriver"
ou I'image d'une erreur passee.

Les emotions

Les émotions se traduisent par des
sensations physiques ou des réactions
chimiques directes dans le corps.

Exemple : Accélération du rythme
cardiaque, tension dans les épaules,
nceud a I'estomac.
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Technique 1: la respiration d’ancrage.

Se concentrer sur son souffle permet de créer une barriere physique
Immeédiate entre une pensée invasive et une réaction impulsive.

Inspirez profondément
I'd (4 secondes).

Expirez lentement =
(6 secondes).

I

/7
\ Retenez votre souffle
(2 secondes).
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Technique 2 : I'étiquetage mental.

Lorsque vous remarquez une pensée ou une émotion intense, désamorcez-la
en lui donnant simplement un nom.

Ftape 1: Sensation Ftape 2 : Formulez Etape 3 : L'émotion,
d'angoisse avant un mentalement : "Ceci est désormais identifiée,
match. une pensee de peur" ou perd son emprise

"Voici de la frustration." immeédiate.
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Technique 3 : la visualisation du spectateur.

La pratique du ‘laisser passer’ consiste a imaginer vos pensées comme des objets
extérieurs a vous, sans chercher a les retenir ni a les combattre.

Des nuages flottant
et disparaissant
dans le ciel.

Des objets défilant
sur un tapis roulant.

Un film projeté sur
un écran de cinéma.

"
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Outils cognitifs avanceés pour l'entrainement

Les pensées comme dialogues

Imaginez vos pensées comme un dialogue interne
entre deux voix distinctes : le critique et le coach.
Ecoutez cet échange sans prendre parti, en simple
arbitre de votre esprit.

L'exercice du zoom mental

Zoomez intensément sur une pensée pour la
comprendre, puis dézoomez massivement pour la
replacer dans le contexte global de votre carriére ou de

votre vie. Cela relativise instantanément son importance.

20
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Le focus sur les sensations corporelles
L'esprit ment parfois, mais le corps réagit toujours. Apprenez a observer la

manifestation physique de I'émotion.

A
1L

1. Scannez : Repérez les manifestations
physiques (rythme cardiaque accélére,
tension soudaine dans les épaules).

2. Accuelllez : Ressentez ces sensations
sans aucune tentative de les modifier ou de
les supprimer.

3. Observez : Remarquez comment, sans
alimentation mentale, I'intensité de ces
sensations évolue et redescend
naturellement.
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La chronologie de la compétition.

Avant |'épreuve Pendant l'effort Apres la performance

Objectif : Apaiser les peurs et Objectif : Ne pas se laisser Objectif : Comprendre ses

les doutes pré-compétitifs. envahir par une erreur schémas de réaction.
soudaine.

Action : Prenez 3 a 5 minutes Action : Analysez vos

pour pratiquer la respiration Action : Utilisez I'étiquetage réactions émotionnelles de la

d'ancrage et la visualisation mental immédiat lors des journée avec un détachement

des nuages. pauses pour desamorcer la total.

frustration sur-le-champ.
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La theorie en pratique : etudes de cas sportives.

)

Le joueur de tennis

Probleme : Pensées négatives répétitives
apres des erreurs en match.

Solution appliquée : Pratique de I'étiquetage
mental (‘Ceci est de la frustration’) pendant
les pauses entre les jeux.

Résultat : Maintien de la concentration et
ameélioration de la performance malgré les
fautes.

PP
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La nageuse

Probleme : Stress intense et peur
paralysante de I'échec avant une course
Importante.

Solution appliquée : Visualisation de ses
pensées comme des nuages flottant
au-dessus du bassin.

Résultat : Réduction significative du rythme
cardiaque et regain de confiance sur le plot
de départ.

&
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Batir la routine quotidienne.

Pour que I'observation devienne un automatisme sous pression, elle doit étre pratiquée

au repos. Durée totale : 5 a 7 minutes par jour.

Le matin

Deés le réveil, identifiez votre pensée ou
emotion dominante de la matinée.
Pratiquez I'exercice du “laisser passer”
pendant quelgues minutes.

Le soir

Prenez 3 minutes pour revoir
mentalement votre journée. Observez
VoS émotions passees avec un recul
absolu, comme si vous visionniez le film
de la vie de quelgu’un d’autre.
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Diagnostic : obstacles courants et solutions.

Probleme : Difficulté a ne pas réagir
Immediatement face a l'erreur.

Probleme : Les pensées négatives
deviennent envahissantes et
oppressantes.

Probleme : Manque de concentration
pendant I'exercice d'observation.

4
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Solution : Utilisez la respiration
consciente (4-2-6) pour imposer un
espace mental physique avant de
repondre.

Solution : Visualisez ces pensées comme
des objets physiques extérieurs a vous,
en vous rappelant activement gqu'elles
sont temporaires.

Solution : Ramenez doucement et
patiemment votre attention a votre
respiration, sans jamais vous Juger.
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Cultiver le calme dans la tempéte.

L'esprit clair est celut qui voit les
solutions au lieu des obstacles.

La pratique de I'observation detachee ne consiste pas a effacer les émotions, mais a refuser d’'étre
controlé par elles. En transformant vos réactions impulsives en réponses réfléchies, vous gagnez la

maitrise totale de votre performance dans les moments décisifs. Observez avec calme, agissez avec maitrise.
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