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Transformer la pression en performance
grace a la visualisation et au souffle.

|
F
F
#

TECHNIQUE DE REGULATION EN TEMPS FEEEL__



Qu’est-ce que la respiration
guidée par les émotions ?

Une technigue puissante qui synchronise la
respiration avec une visualisation émotionnelle
pour rétablir I'équilibre en temps réel.
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L'athlete inspire un flux
d'énergie positive.

Il libere les émotions

SERILatE) négatives.

« Inspirez la lumiere,
expirez les nuages. »
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Pourquoi cette technique est
cruciale pour la performance

Régulation
Immeédiate

Gestion efficace des
emotions (stress, colere)
en temps réel, réduisant
leur impact négatif sur la

performance.
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Stabilisation Renforcement
Mentale Energétique
Maintien du « centrage » Linspiration consciente
et de la lucidité dans les d'un flux positif recharge
moments décisifs grace a I'athléte en confiance et
'association souffle- revitalise le corps.

intention.
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La Mise en Place : Préparation et Intention

1. Préparez votre mental

e Trouvez un endroit calme (ou créeez une bulle mentale).

e |dentifiez précisément I'émotion cible a gérer (ex: anxiéte,
frustration, colere).

2. L'Intention

* Inspiration (Ce qui entre) : Visualisez ce dont
vous avez besoin (Lumiere, chaleur, force).

» Expiration (Ce qui sort) : Visualisez ce qui doit
partir (Fumée sombre, tension).
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Le Cycle Respiratoire Equilibré

INSPIRATION (Nez)

4 a 6 secondes
Visualisez I'énergie positive qui entre.

EXPIRATION (Bouche)

6 a 8 secondes
Reléchez I'émotion négative vers |'extérieur.

NOTE CRITIQUE : L'expiration doit étre plus longue que l'inspiration pour
déclencher la relaxation du systéme nerveux.
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Exercice Guidé : « Dissoudre le Stress »
o Identifier
1 Je ressens du stress.

Inspirer (4-6s) ol
N— 0 2 Une lumiére apaisante pénetre _--/o\-_
mon corps. o

Expirer (6-8s) - Cb
03 Le stress s'échappe sous forme de *‘-“J .' j

fumeée grise ou sombre.

—04

Répéter q
Maintenir le cycle 5 a 10 minutes b
jusqu'au retour de I'équilibre émotionnel.
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Intégrer la pratique sur le terrain

® Pendant une pause

ITe e mdit) A Apreés l'effort

& Avant la compétition

Transformer le trac et le stress en « Reset » émotionnel. Libérer les Retour au calme. Favoriser la
énergie combative positive pour émotions negatives d'une erreur récupération mentale en évacuant
mieux aborder |'épreuve. précédente pour rester concentré. la tension accumulée.
N, » h . e r
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Conseils pour optimiser votre pratique

Q/ Précision Visuelle

Plus I'image mentale est claire (couleur, texture, lumiere),
plus I'effet neurologique est puissant. Soyez precis.

J Adaptabilité

Si la tension est tres forte, allongez délibérément
'expiration pour accentuer le relachement.

J Régularité

Cette technique est un réflexe a construire. Pratiquez
régulierement hors compétition pour qu'elle devienne
automatique sous pression.
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Surmonter les obstacles courants

v W

Probleme Solution
LI ~ Solution : Concentrez-vous sur LI
Obstacle : Difficulté a visualiser 'ds des sensations physiques (chaleur,
des images. 0= poids, fluidité) plutdt que sur des
ﬂ : ﬂ images visuelles.
——
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Rl LI

Q Obstacle : Esprit distrait.
4 . N

® 5 Solution : Ramenez doucement LI
@ I'attention sur le comptage des

secondes (4s / 6s) sans jugement.

|
' LI Solution : Persévérez. L‘effi;:acité LI

Obstacle : Effet limité au début. ﬁ/ﬁ' augmente avec l'entrainement du

systeme nerveux.
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L’Equilibre en
_Temps Réel

£

« Inspirez la lumiére, expirez les nuages. »
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