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Annexe : Respiration en visualisation avec mots-clés

La respiration en visualisation avec mots-clés est une technique puissante qui combine
la respiration consciente, la visualisation mentale, et les affirmations positives. En
associant l'inspiration a un mot-clé positif (comme “calme”, “force”, ou “confiance”) et
I'expiration a un mot-clé de libération (comme “lacher prise”, “détente”, ou “paix”), cette
méthode aide a reprogrammer le subconscient pour générer des réponses positives
face au stress et aux émotions négatives.

Cette technique permet de réduire I'impact du stress, renforcer la confiance, et

améliorer la concentration en utilisant la puissance des mots pour influencer I'état
mental.

Origines et principes fondamentaux

e Origines: La respiration en visualisation avec mots-clés est issue de la
programmation neurolinguistique (PNL) et des technigques de pleine conscience.
Elle est largement utilisée dans le domaine du coaching mental et de la psychologie
sportive pour aider les athlétes a changer leur état mental rapidement.

e Principe clé : Les mots-clés associés a la respiration permettent de renforcer les
croyances positives tout en éliminant les pensées négatives. Chague mot agit
comme une ancre mentale qui aide l'athléte a retrouver son calme et sa
concentration.

Bénéfices spécifiques

1. Reprogrammation du subconscient : Les mots-clés répétés pendant la respiration
influencent I'esprit de maniére subconsciente, créant des réponses automatiques
positives face au stress.

2. Réduction du stress et des pensées négatives : En associant l'expiration a un mot-
clé de libération, I'athléte peut éliminer les tensions et pensées limitantes.

3. Renforcement de la confiance et de la concentration : Les mots-clés inspirants
utilisés lors de l'inspiration permettent de renforcer des états mentaux positifs,
essentiels pour la performance.



Etapes pour pratiquer la respiration en visualisation avec mots-
clés

Etape 1: Choisissez vos mots-clés

e Sélectionnez un mot-clé positif pour I'inspiration (par exemple, “calme”, “force”, ou
“confiance”).
e Choisissez un mot-clé de libération pour I'expiration (par exemple, “lacher prise”,
“stress”, ou “peur”).
Astuce : Adaptez les mots-clés a votre situation. Par exemple, avant une
compétition, vous pouvez utiliser “confiance” a I'inspiration et “doute” a I'expiration.

Etape 2 : Adoptez une position confortable

e Asseyez-vous ou tenez-vous debout avec le dos droit et les épaules détendues.
e Fermez les yeux pour mieux vous concentrer sur vos mots-clés.

Etape 3 : Synchronisez la respiration avec les mots-clés

e Inspirez profondément en répétant mentalement le mot-clé positif (par exemple,
“calme”).

e Expirez lentement en répétant mentalement le mot-clé de libération (par exemple,
“lacher prise”).

e Visualisez le mot-clé remplir votre corps a lI'inspiration et les tensions sortir a
I'expiration.

Etape 4 : Maintenez le cycle

e Continuez ce cycle pendant 3 a 5 minutes.
e Concentrez-vous pleinement sur le sens des mots-clés et sur les sensations
positives qu'ils génerent.

Applications sportives

Avant une compétition : Utilisez cette technique pour renforcer votre état d’esprit
positif et éliminer les pensées limitantes.
< Pendant une pause : Reprogrammez votre mental en utilisant des mots-clés adaptés a
la situation.
“ En récupération : Libérez les tensions et renforcez votre calme intérieur aprés un
effort intense.

Conseils pour optimiser la pratique



V/ Personnalisez vos mots-clés : Choisissez des mots qui résonnent avec vous et sont
adaptés a votre situation.

V Soyez cohérent : Utilisez les mémes mots-clés régulierement pour créer des
ancrages mentaux puissants.

Vv Ajoutez la visualisation : Imaginez les mots-clés se manifester dans votre corps (par
exemple, visualisez la “force” vous remplir a l'inspiration et le “stress” s'‘échapper a
I'expiration).

Obstacles courants et solutions

e Distractions mentales : Si des pensées parasites surgissent, ramenez doucement
votre attention sur vos mots-clés.

e Difficulté a choisir les mots-clés : Commmencez par des mots simples et positifs
comme “calme” ou “confiance”.

e Manque de concentration : Pratiquez la technique dans un endroit calme, sans
distractions.

Exemple d’exercice guidé

2] Exemple pratique - Confiance / Doute

Inspirez profondément en répétant mentalement “confiance”.

Expirez lentement en répétant mentalement “doute”.
Répétez le cycle pendant 5 minutes, en vous concentrant sur le renforcement de la
confiance et |'élimination du doute.

Variante : Essayez d'autres combinaisons selon vos besoins :

¢ Inspiration : Force / Expiration : Faiblesse
¢ Inspiration : Sérénité / Expiration : Stress
¢ Inspiration : Focus / Expiration : Distraction

La respiration en visualisation avec mots-clés est une technique efficace pour
reprogrammer votre subconscient, renforcer la confiance mentale, et réduire le stress.
En associant chaque souffle a un mot-clé positif, vous créez des ancrages mentaux
puissants qui vous aident a mieux gérer les émotions et les défis sportifs.

"Chaque mot est un souffle qui reprogramme votre esprit pour la
réussite."”
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