T \/ NN\

ORMANCE MENTALE

L./ \\J \J

4

m
-

el

Annexe : Conditionnement des émotions positives

Libérez la puissance des émotions positives

Les émotions positives, telles que la fierté, la gratitude ou l'excitation, sont des leviers
puissants pour la performance sportive. Le conditionnement des émotions positives
vous apprend a activer volontairement ces émotions pour dynamiser votre préparation,
renforcer votre mental et optimiser votre récupération. Cette annexe approfondit les
principes et les techniques présentés dans le module pour vous offrir un outil
d'entrainement mental complet et applicable au quotidien.

1. Origines et principes fondamentaux
A. Origines

Inspirée des recherches en psychologie positive et en neuroplasticité, cette technique
repose sur la capacité du cerveau a activer des états émotionnels constructifs grace a des
pratiques régulieres. Utilisée par les athletes de haut niveau, elle permet de maintenir un
niveau d'énergie optimal et de transformer les émotions en atouts mentaux.

B. Principes fondamentaux

1. Activation volontaire : Vous pouvez apprendre a déclencher des émotions positives a
la demande.

2. Ancrage émotionnel : Associer des gestes ou des pensées spécifiques a des
émotions puissantes pour les activer rapidement.

3. Maintien dans le temps : Savoir prolonger ces émotions pour en maximiser les effets
sur la concentration et la confiance.

2. Les effets des émotions positives sur la performance

e Physiologiques : Réduction des tensions musculaires, meilleure gestion de I'énergie.

e Psychologiques : Amélioration de la confiance en soi, de la concentration et de I'état
de flow.

e Comportementaux : Engagement accru, dynamisme et prise de décision plus rapide.

Exemple concret :

Un athléte de sprint ressent un pic de fierté en visualisant son meilleur chrono. En
associant ce moment a un geste spécifique (serrage de poing), il peut reproduire cette



émotion juste avant une course pour renforcer sa détermination et sa puissance.

3. Etapes approfondies pour conditionner vos émotions positives
A. Identifier vos déclencheurs émotionnels

1. Moment d’analyse:
o Pensez a des situations ou vous avez ressenti des émotions positives intenses (ex. :
une victoire, une performance réussie, un compliment recu).
2. Catégorisation:
o Classez ces déclencheursen:
= Moments de fierté (accomplissements personnels).
= Moments d’excitation (événements motivants).
= Moments de gratitude (reconnaissance envers soi ou d'autres).

B. Techniques principales pour activer les émotions positives

1. Visualisation immersive :
o Objectif : Raviver une émotion positive grace a une image mentale.
o Instructions:

» Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux et respirez profondément.

» Visualisez un moment précis ou vous avez ressenti une émotion forte.

» Revivez-le avec vos sens : voyez les détails, entendez les sons, ressentez les
sensations physiques et les émotions.

2. Création d'un ancrage émotionnel :
o Objectif : Associer un geste a une émotion positive pour 'activer a la demande.
o Instructions:

» Lorsque vous ressentez une forte émotion positive (ex.: en visualisation),
effectuez un geste spécifique (ex.: serrer le poing, toucher votre poignet).

» Répétez cet ancrage régulierement pour renforcer I'association.

= Utilisez ce geste avant une compétition pour activer instantanément I'émotion.

3. Affirmations positives :
o Objectif : Déclencher des émotions positives par un discours interne motivant.
o Instructions:

» Choisissez des phrases simples et puissantes (ex.: "Je suis fier de ce que
J'accomplis", "Je suis prét a réussir", "Chaque effort me rapproche de mon
objectif.").

n Répétez-les mentalement ou a voix haute en y associant des émotions
positives.

4. Stimulation musicale:
o Objectif : Utiliser la musique pour conditionner un état émotionnel positif.
o Instructions:

s Créez une playlist avec des morceaux qui vous procurent des émotions

positives comme |'excitation ou la motivation.

» Ecoutez cette playlist avant une compétition ou pendant vos routines de
récupération.



4. Techniques avancées et variantes
A. La gratitude dirigée

1. Description : Ressentir et exprimer activement la gratitude pour renforcer le bien-
étre mental.
2. Pratique:
o Avant une compeétition ou en récupération, listez 3 éléments pour lesquels vous
étes reconnaissant (ex. : votre équipe, votre santé, votre progression).
o Ressentez profondément la gratitude associée.

B. L'émotion positive combinée au mouvement

1. Description : Associer une émotion positive a un geste dynamique pour renforcer
I'énergie mentale.

2. Exemple : Pendant un échauffement, effectuez un mouvement (ex. : saut léger, levée
de bras) en répétant mentalement votre affirmation positive.

5. Applications spécifiques a la compétition sportive

e Avant la compétition : Utilisez la visualisation, les affirmations et 'ancrage pour
déclencher vos émotions positives clés (fierté, excitation, détermination).

e Pendant les pauses : Reconnectez-vous rapidement a un état positif grace a votre
ancrage émotionnel ou a une stimulation musicale.

e En récupération : Pratiquez la gratitude et la visualisation pour renforcer votre
satisfaction et accélérer la récupération mentale.

6. Conseils pour maximiser les résultats

1. Pratique réguliére : Conditionnez vos émotions positives plusieurs fois par semaine
pour créer des automatismes.

2. Personnalisation : Identifiez les déclencheurs émotionnels qui vous sont propres
(visuels, gestes, musiques, phrases).

3. Répétition mentale : Revisitez vos émotions positives méme en dehors de vos
entrainements pour renforcer leur impact.

7. Obstacles courants et solutions

e Probléme : Difficulté a ressentir '’émotion positive.
o Solution : Commencez par des moments simples et concrets, puis renforcez
progressivement vos images mentales.



e Probléme : Emotions positives de courte durée.
o Solution : Combinez plusieurs techniques (ancrage, musique, affirmations) pour
mMaintenir votre état émotionnel.
e Probléme : Pression ou stress dominant les @motions positives.

o Solution : Pratiquez d'abord des exercices de relaxation pour calmer le mental
avant d’activer vos émotions positives.

8. Conclusion : Activez votre potentiel @émotionnel

Le conditionnement des émotions positives est un outil puissant pour renforcer votre
énergie mentale, votre confiance et votre concentration. En activant des émotions

comme la fierté ou l'excitation, vous transformez votre état d'esprit pour maximiser vos
performances et récupérer efficacement.

"Vos émotions positives sont votre plus grande source d’énergie.
Apprenez a les activer et elles vous méneront vers I'excellence.”
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