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Les athlétes, amateurs ou DANGER [ ! [V
professionnels, font face a des T f
émotions intenses : stress, tension, |
peur de I'echec, ou frustration. | r— )
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I POUR RECDNNATTR,E,
. EXPIRER POUR LIBERER '

Une méthode puissante qui consiste a
prendre une inspiration profonde en
évoquant une émotion spécifique, puis a
relacher cette émotion avec l'expiration.
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LA SOLUTION : INSPIRER " 1. EVOCATION |
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ORIGINES ET PRINCIPES FONDAMENTAUX

ORIGINES ==\ ~¢C >

Inspiree des pratiques de gestion . \J,/ s \; _ & -
emotionnelle, de la pleine conscience, ‘*\ i y | 23

et de la psychologie du sport.

LE PRINCIPE CLE e RESPIRATIDN

L"acceptation facilite la libération. En =

evoquantrpongme_mmgnt une emotion : RECONN MSSANCE — LIBER ATIOH
pendant l'inspiration, I'athléte |la reconnait

au lieu de la subir. Cela enclenche un T

processus de libération rapide a I'expiration. RECDHNMSSANCE
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IMPACT SUR LA PERFORMANCE (ROI)
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. EMOTIONNELLE | . MAXIMALE _ - TENSIONS
Evacuer stress, peur, Se recentrer sur " Relacher les muscles,
- frustration. - I'instant présent. - calmer le systeme
3 il ‘Nerveux.
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T — LA METHODE : LE CYCLE EN 4 ETAPES
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IDENTIFICATION

Prenez un moment pour reconnaitre ce que

vous ressentez (ex: stress, peur, frustration).
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EV[I[:ATII]N (INSPIRATION)

Insplrez prufundement par le nez
(4 0 6 secondes).

Fvoquez consciemment I’émotion que vous
souhaitez libérer.

« \isualisez cette emotion remplir vos
poumons. » Ne la fuyez pas, faites-lui face.
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Expirez lentement par la bouche
(6 o 8 secondes).

Imaginez que I'émotion s’échappe de votre

COrps. = <o //

Visualisez la tension ou la peur se dissoudre | ~
ou sortir sous forme de fumée ou de lumiere

a chaque expiration.
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RESET ET
REPETITION

Reprenez une respiration
naturelle.

Continuez a respirer
calmement pendant
quelques secondes.

Répétez le cycle 3 a 5 fois
jusqu’a ressentir le
changement d'etat.

RETOUR AU CALME
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SCENARIOS D’APPLICATION (SUR LE TERRAIN)

AVANT (PRE-GAME)

Pour évacuer le trac et se
recentrer sur l'objectif.
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PENDANT (IN-GAME)

Pendant un temps-mort.
Pour relacher une
frustration apres une erreur.
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APRES (POST-GAME)

Apres un effort intense.
Pour la récupération et le
retour au calme mental.
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EXERCICE GUIDE : LIBERATION DU STRESS

1. CIBLER : Identifiez I'émotion 'Stress".

2. CHARGER : Inspirez (4-6s) en évoquant le stress dans votre esprit.

3. TIRER : Expirez (6-8s) en visualisant le stress quitter le corps.

4. REPETER : 345 fois pour une libération compléte.
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OBSTACLES ET SOLUTIONS

DIFFICULTE A IDENTIFIER L'EMOTION ?

Solution : Utilisez des termes generaux comme ‘tension’ ou ‘malaise’.

ESPRIT QUI S’EGARE ?

Solution : Ramenez doucement I'attention sur le souffle et |'évocation.

L'EMOTION PERSISTE ?

Solution : Soyez patient. La libération peut prendre du temps. Répétez
le cycle.
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CONSEILS D'OPTIMISATION (PRO TIPS)

_

HONNETETE
RADICALE

Ne rejetez pas les
emotions négatives.
Reconnaissez-les et

acceptez-les pour mieux
les libérer.

_

VISUALISATION
PUISSANTE

Imaginez I'emotion
quitter le corps sous

forme de fumée grise
ou de lumiére.

REGULARITE

Comme tout geste
technique, cela devient
plus efficace avec
une pratique fréquente.
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CONCLUSION

Une technique pour reduire les tensions mentales,
mentales, retrouver le calme et maintenir une
concentration optimale.

« RECONNAISSEZ L’'EMOTION, INSPIREZ-LA,
EXPIREZ-LA, ET LIBEREZ-VOUS. »
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