
Annexe : Technique du “Mentor mental” en visualisation – Créez un guide 
imaginaire pour renforcer votre confiance

Dans les moments de doute ou de stress, avoir un soutien extérieur est souvent un levier 
puissant pour retrouver confiance et clarifier ses décisions. Mais que faire lorsque ce 
soutien n’est pas immédiatement disponible ? La réponse réside dans la création d’un 
“Mentor mental”, un guide imaginaire que l’athlète peut invoquer à tout moment pour 
recevoir des conseils, se motiver, et réfléchir à des solutions en situation de 
compétition.

La technique du mentor mental en visualisation permet à l’athlète d’imaginer un 
personnage de référence, réel ou fictif, qui devient un soutien intérieur constant. Ce 
mentor peut incarner les qualités recherchées (calme, sagesse, motivation) et agir 
comme un conseiller personnel dans les moments clés.

Origines et principes fondamentaux

Inspiration : Techniques de visualisation créative, de thérapie narrative, et de 
coaching par dialogue interne.
Principe-clé : L’athlète imagine un mentor qui incarne les qualités nécessaires à la 
réussite (ex. : détermination, calme, résilience). Ce personnage devient une voix 
intérieure de soutien qui guide l’athlète dans ses réflexions et ses choix.

Objectifs pédagogiques

1.  Créer un mentor mental personnalisé en fonction des besoins de l’athlète.
2.  Utiliser la visualisation pour invoquer ce mentor dans des situations de stress ou de 

doute.
3.  Recevoir un soutien intérieur constant pour renforcer la confiance et la prise de 

décision.
4.  Stimuler la motivation et la réflexion en s’appuyant sur des dialogues imaginaires 

avec le mentor.

1. Pourquoi la technique du mentor mental est cruciale

1.1. Les défis rencontrés par les athlètes



Manque de soutien immédiat : Lors des compétitions ou des entraînements isolés, 
l’athlète peut se sentir seul face aux défis.
Doutes et pensées négatives : Sans feedback extérieur, l’athlète peut entrer dans un 
cycle de pensées auto-critiques.
Stress accru : L’absence d’un soutien direct peut augmenter la pression mentale.

1.2. Les bénéfices d’un mentor mental

Renforcement de la confiance : L’athlète se sent accompagné, même dans les 
moments critiques.
Clarté mentale : Le mentor imaginaire aide à structurer les pensées et à prendre des 
décisions éclairées.
Motivation accrue : Le dialogue intérieur avec le mentor stimule l’énergie mentale et 
la résilience.

2. Méthodologie : Étapes pour créer et utiliser un mentor mental

2.1. Étape 1 – Choisir un mentor

Objectif : Déterminer qui sera le mentor mental de l’athlète.
Approche:
1.  Identifier une personne réelle (ex. : entraîneur, sportif célèbre) ou fictive (ex. : 

personnage historique, héros inspirant).
2.  Définir les qualités que ce mentor incarne (ex. : calme, courage, persévérance).

Exemple :

Un athlète choisit Michael Jordan comme mentor mental, pour sa détermination 
légendaire.

2.2. Étape 2 – Créer le dialogue avec le mentor

Objectif : Établir une interaction imaginaire avec le mentor.
Approche:
1.  Fermer les yeux et visualiser le mentor dans un lieu apaisant (ex. : un vestiaire, un 

terrain).
2.  Lui poser des questions sur les défis actuels (ex. : “Comment gérer cette pression 

?”).
3.  Imaginer les réponses du mentor, basées sur ses qualités et ses expériences.

Exemple de questions à poser :

“Que ferais-tu à ma place ?”
“Comment rester concentré malgré la pression ?”
“Comment surmonter cet échec ?”

2.3. Étape 3 – Ancrer la présence du mentor mental



Objectif : Rendre la présence du mentor automatique dans les moments critiques.
Approche:
1.  Associer le mentor à un geste ou un mot-clé (ex. : toucher sa poitrine pour 

invoquer le mentor).
2.  Utiliser cet ancrage avant les compétitions ou lors des moments de stress.

Exemple d’ancrage :

Un athlète touche son bracelet ou fait un geste spécifique pour invoquer 
mentalement son mentor.

3. Exercices pratiques approfondis

3.1. Exercice : Visualisation de rencontre avec le mentor

Objectif : Visualiser une rencontre détaillée avec le mentor mental.
Instructions:
1.  Fermer les yeux et imaginer un lieu de rencontre (vestiaire, terrain, salle 

d’entraînement).
2.  Visualiser le mentor qui arrive, prêt à discuter.
3.  Poser des questions et écouter les réponses imaginaires du mentor.

3.2. Exercice : Dialogue écrit avec le mentor

Objectif : Renforcer la présence mentale du mentor par l’écriture.
Instructions:
1.  Sur une feuille de papier, écrire une question à votre mentor.
2.  Répondre à la question comme si le mentor vous parlait directement.
3.  Revoir ces dialogues avant une compétition ou un entraînement difficile.

3.3. Exercice : Ancrage rapide du mentor

Objectif : Associer un geste ou un mot à la présence du mentor.
Instructions:
1.  Choisir un geste simple (ex. : toucher sa poitrine, serrer un poing).
2.  Répéter ce geste en visualisant le mentor qui arrive.
3.  Utiliser cet ancrage dès que le stress ou le doute monte.

4. Intégration dans la routine d’entraînement

1.  Avant les séances : Visualiser une rencontre avec le mentor pour se motiver.
2.  Pendant l’entraînement : Utiliser le dialogue intérieur pour surmonter les moments 

difficiles.
3.  Avant une compétition : Activer l’ancrage rapide pour sentir la présence du mentor.



5. Obstacles courants et solutions

Difficulté à imaginer un mentor: Certains athlètes peinent à visualiser un 
personnage précis.

Solution : Commencer par un personnage réel (ex. un entraîneur).
Dialogue trop critique: Le mentor imaginaire peut devenir une voix jugeante.

Solution : S’assurer que le mentor incarne des qualités positives et constructives.
Perte de connexion avec le mentor: L’athlète peut oublier d’invoquer le mentor sous 
stress.

Solution : Utiliser l’ancrage gestuel pour renforcer la présence du mentor.

Construisez votre soutien mental intérieur

La technique du mentor mental permet à l’athlète de se créer un guide intérieur fiable 
et rassurant, toujours disponible pour offrir des conseils et renforcer la motivation. En 
utilisant cette technique, vous apprendrez à gérer les doutes, à renforcer votre 
confiance, et à réfléchir plus efficacement dans les moments critiques.

"Un mentor n’est jamais loin. Il est en vous, prêt à vous guider vers la 
réussite."
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