
Annexe : Respiration de pré-compétition “Feuille blanche”

Se recentrer et éliminer les pensées parasites avant une compétition est une étape 
essentielle pour entrer dans un état optimal de performance. La respiration de pré-
compétition “Feuille Blanche” est une technique qui associe une respiration profonde à 
une visualisation mentale d’une feuille blanche.

Cette feuille blanche symbolise un nouveau départ, libre de distractions ou de pensées 
inutiles, permettant à l’athlète de se concentrer pleinement sur l’instant présent.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée des pratiques de pleine conscience, cette méthode utilise une 
imagerie mentale simple et apaisante pour préparer le mental à une performance 
optimale.
Principe clé : Visualiser une feuille blanche pendant la respiration aide à effacer les 
tensions et les distractions mentales, offrant un état de concentration pure.

Bénéfices spécifiques

1.  Réduction des pensées parasites : La visualisation d’une feuille blanche recentre 
l’attention sur l’instant présent.

2.  Renforcement de la concentration : En libérant l’esprit des distractions, cette 
technique améliore la clarté mentale.

3.  Préparation mentale efficace : Elle installe un sentiment de calme et de contrôle 
avant une compétition.

Étapes pour pratiquer la respiration de pré-compétition “Feuille 
Blanche”

1️⃣ Étape 1 : Préparez votre posture

Asseyez-vous ou tenez-vous debout dans un endroit calme, avec le dos droit et les 
épaules détendues.
Prenez quelques respirations profondes pour vous installer dans l’instant.



2️⃣ Étape 2 : Visualisez la feuille blanche

Fermez les yeux et imaginez une feuille blanche immaculée devant vous, libre de 
tout texte ou image.
Associez cette visualisation à un sentiment de calme et de clarté.

3️⃣ Étape 3 : Inspirez et ancrez la feuille blanche

Inspirez profondément par le nez, en imaginant que chaque souffle remplit cette 
feuille blanche d’énergie positive et de concentration.

4️⃣ Étape 4 : Expirez et libérez les distractions

Expirez lentement par la bouche, en visualisant les pensées parasites qui s’effacent de 
la feuille blanche.

5️⃣ Étape 5 : Répétez et intégrez

Continuez ce cycle pendant 5 à 10 minutes, jusqu’à ce que vous ressentiez une clarté 
mentale totale et une concentration accrue.

Applications sportives

🎯 Juste avant une compétition : Utilisez cette technique pour vous recentrer et vous 
libérer des distractions mentales.
🏅 Pendant une pause stratégique : Effacez les tensions accumulées et revenez à une 
concentration optimale.
🧘 Après un entraînement : Utilisez la feuille blanche pour réinitialiser votre esprit avant 
de passer à une autre activité.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Visualisez une feuille blanche nette et lumineuse : Concentrez-vous sur la simplicité 
et la pureté de l’image mentale.
✔️ Ralentissez votre respiration : Adoptez un rythme lent et profond pour amplifier le 
sentiment de calme.
✔️ Pratiquez avant les moments clés : Intégrez cette méthode dans vos routines de 
préparation mentale pour en maximiser les bénéfices.

Obstacles courants et solutions



Difficulté à visualiser la feuille blanche : Commencez par imaginer une simple 
lumière blanche qui éclaire votre esprit.
Manque de concentration : Ramenez doucement votre attention sur votre 
respiration et sur la visualisation.
Effet limité au début : La régularité est essentielle pour ancrer cette méthode dans 
votre routine mentale.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Respiration de Pré-Compétition “Feuille Blanche”
1️⃣ Asseyez-vous confortablement et fermez les yeux.
2️⃣ Visualisez une feuille blanche devant vous, nette et immaculée.
3️⃣ Inspirez profondément par le nez, en associant chaque souffle à une énergie calme 
et pure.
4️⃣ Expirez lentement par la bouche, en visualisant vos pensées parasites qui 
disparaissent de la feuille.
5️⃣ Répétez le cycle pendant 5 à 10 minutes, jusqu’à ce que vous ressentiez une 
concentration totale.

La respiration de pré-compétition “Feuille Blanche” est une technique simple mais 
puissante pour effacer les distractions mentales et renforcer la concentration avant les 
moments clés. En associant la respiration à une visualisation d’une feuille blanche, cette 
méthode aide les athlètes à entrer dans un état de calme et de clarté mentale, idéal pour 
performer à leur meilleur niveau.

« Effacez les pensées, laissez place à la performance. »
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