
Guide pratique : Approche de la mémoire émotionnelle

Objectif :

Ce guide offre des étapes détaillées et des exercices pratiques pour utiliser la mémoire 
émotionnelle comme levier de confiance, de motivation et de résilience mentale. Il vise à 
intégrer cette technique dans votre préparation mentale pour maximiser vos 
performances sportives.

1. Comprendre la mémoire émotionnelle

1.1 Qu’est-ce que la mémoire émotionnelle ?

La mémoire émotionnelle repose sur la capacité à se reconnecter à des souvenirs 
marquants et à revivre les émotions positives qui y sont associées.
Ces souvenirs deviennent des ancrages mentaux pour renforcer votre état d’esprit 
avant ou pendant une compétition.

1.2 Pourquoi utiliser cette méthode ?

Renforcer la confiance : Les souvenirs de succès augmentent votre sentiment de 
capacité.
Booster la motivation : Les émotions positives vous reconnectent à votre passion 
pour le sport.
Gérer le stress : Les souvenirs apaisants réduisent les tensions avant les moments 
critiques.

2. Étapes pour appliquer la mémoire émotionnelle

Étape 1 : Identifier vos souvenirs positifs

1.  Prenez quelques minutes pour réfléchir à des moments où vous avez ressenti :
Une grande fierté (ex. : victoire décisive).
Un sentiment de maîtrise (ex. : réalisation d’un geste technique complexe).
Un profond calme et contrôle (ex. : moment de flow).

2.  Notez ces souvenirs en détaillant :
Ce que vous faisiez.
Ce que vous ressentiez.



Les résultats obtenus.

Étape 2 : Revivre les émotions associées

1.  Trouvez un endroit calme où vous ne serez pas dérangé(e).
2.  Fermez les yeux et concentrez-vous sur un souvenir spécifique.
3.  Visualisez les détails :

L’environnement (lieu, couleurs, sons).
Vos sensations corporelles (muscles, posture).
Les émotions ressenties (joie, confiance, excitation).

4.  Prenez quelques respirations profondes pour intensifier cette expérience.

Étape 3 : Ancrer vos souvenirs

1.  Associez chaque souvenir à un mot ou une phrase clé :
Exemple : "Je suis prêt(e)", "Je maîtrise cette situation."

2.  Ajoutez un geste physique simple :
Exemple : serrer le poing, toucher un bracelet ou une autre action discrète.

3.  Répétez cet ancrage pendant 1 à 2 minutes en vous reconnectant au souvenir.

Étape 4 : Créer une bibliothèque de souvenirs

1.  Rassemblez 3 à 5 souvenirs marquants.
2.  Classez-les par type d’émotion :

Confiance : moments où vous avez surmonté un défi.
Motivation : souvenirs qui vous rappellent pourquoi vous aimez votre sport.
Calme : situations où vous avez maîtrisé votre stress.

3.  Relisez ou revisitez ces souvenirs régulièrement pour les garder vivants.

3. Exercices pratiques pour activer la mémoire émotionnelle

Exercice 1 : Le souvenir en 5 sens

1.  Identifiez un souvenir positif et passez en revue :
La vue : Que voyez-vous dans ce souvenir ?
Le son : Quels bruits ou sons l’accompagnent ?
Le toucher : Que ressentez-vous physiquement (surface, température) ?
L’odorat : Y a-t-il une odeur particulière associée ?
Le goût : Si applicable, y a-t-il un goût lié à ce moment (ex. : célébration) ?

2.  Revivez le souvenir en intégrant ces éléments pour une expérience immersive.



Exercice 2 : Visualisation pré-compétition

1.  Avant une compétition, asseyez-vous dans un endroit calme.
2.  Fermez les yeux et choisissez un souvenir où vous avez réussi.
3.  Visualisez-vous dans ce souvenir :

Imaginez reproduire ce succès dans votre performance actuelle.
4.  Ancrez cette visualisation avec un mot-clé ou un geste.

Exercice 3 : Journal de souvenirs

1.  Chaque soir, notez un moment positif de votre journée sportive :
Que s’est-il passé ?
Comment vous êtes-vous senti(e) ?
Quels éléments ont contribué à ce succès ?

2.  Relisez régulièrement ce journal pour alimenter votre bibliothèque de souvenirs.

4. Intégration dans la routine sportive

Avant l’entraînement :

Prenez 2 minutes pour revisiter un souvenir positif afin de vous motiver.

Pendant l’entraînement :

Activez un ancrage lorsque vous réalisez un geste ou une action satisfaisante.

Avant une compétition :

Utilisez un souvenir de confiance pour vous recentrer et réduire votre stress.

Après une compétition :

Analysez les moments positifs pour enrichir votre bibliothèque de souvenirs.

5. Conseils pour maximiser l’approche

Pratiquez Régulièrement : Plus vous utilisez vos souvenirs, plus ils deviendront 
accessibles.
Restez Précis(e) : Les souvenirs riches en détails sont plus efficaces.
Utilisez des Souvenirs Variés : Choisissez des souvenirs adaptés aux émotions 
nécessaires (calme, énergie, concentration).
Associez des Techniques Complémentaires : Combinez la mémoire émotionnelle 
avec des routines de micro-visualisations ou des techniques de recadrage.



Conclusion

La mémoire émotionnelle est un outil puissant pour booster votre mentalité et votre 
performance. En apprenant à identifier et activer vos souvenirs positifs, vous disposerez 
d’un levier mental unique pour aborder chaque compétition avec confiance, motivation 
et sérénité.
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