
Annexe : Technique de “Respiration de libération” par évocation des 
émotions

Les athlètes, qu’ils soient amateurs ou professionnels, peuvent être confrontés à des 
émotions négatives intenses en compétition : stress, tension, peur de l’échec, ou 
frustration. Ces émotions, si elles ne sont pas gérées, peuvent perturber la concentration 
et nuire à la performance.

La technique de “respiration de libération” par évocation des émotions est une 
méthode puissante qui consiste à prendre une inspiration profonde en évoquant une 
émotion spécifique, puis à relâcher cette émotion avec l’expiration. Cette technique 
permet de libérer les tensions émotionnelles accumulées et de retrouver rapidement 
un état de calme et de clarté mentale.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée des pratiques de gestion émotionnelle et de pleine conscience, 
cette technique est utilisée dans le coaching mental, la méditation, et la psychologie 
du sport.
Principe clé : En évoquant consciemment une émotion spécifique pendant 
l’inspiration, l’athlète peut reconnaître et accepter cette émotion, puis la relâcher 
avec l’expiration, créant ainsi un processus de libération émotionnelle rapide.

Bénéfices spécifiques

1.  Libération des émotions négatives : Cette technique aide à évacuer les émotions 
accumulées, telles que le stress, la peur, ou la frustration, qui peuvent nuire à la 
performance.

2.  Amélioration de la concentration : En libérant les émotions perturbatrices, l’athlète 
peut se recentrer rapidement sur l’instant présent.

3.  Réduction des tensions mentales et physiques : L’expiration profonde aide à 
relâcher les tensions musculaires et à calmer le système nerveux.

Étapes pour pratiquer la respiration de libération par évocation 
des émotions



1️⃣ Étape 1 : Identifiez l'émotion à libérer

Prenez un moment pour reconnaître l'émotion que vous ressentez (ex. : stress, peur, 
frustration).
Nommez cette émotion dans votre esprit.

2️⃣ Étape 2 : Inspirez profondément en évoquant l’émotion

Inspirez par le nez sur 4 à 6 secondes, en évoquant l'émotion que vous souhaitez 
libérer.
Visualisez cette émotion remplir vos poumons.

3️⃣ Étape 3 : Expirez lentement et relâchez l’émotion

Expirez par la bouche sur 6 à 8 secondes, en imaginant que l’émotion s’échappe 
de votre corps.
Visualisez la tension ou la peur se dissoudre à chaque expiration.

4️⃣ Étape 4 : Reprenez une respiration naturelle

Continuez à respirer calmement et naturellement pendant quelques secondes.
Répétez le cycle 3 à 5 fois si nécessaire.

Applications sportives

⚽ Avant une compétition : Utilisez cette technique pour évacuer le stress et se 
recentrer sur l’objectif.

🥋 Pendant une pause : Pratiquez la respiration de libération pour relâcher une 
frustration ou gérer une peur qui surgit pendant la compétition.

🏅 Après un effort intense : Libérez les émotions négatives accumulées pour retrouver 
un état de calme et de récupération rapide.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Soyez honnête avec vos émotions : Ne rejetez pas les émotions négatives, 
reconnaissez-les et acceptez-les avant de les libérer.
✔️ Visualisez la libération : Pendant l'expiration, imaginez l'émotion quitter votre corps 
sous forme de fumée ou de lumière.
✔️ Pratiquez régulièrement : Plus vous utilisez cette technique, plus elle deviendra un 
réflexe naturel face aux émotions négatives.



Obstacles courants et solutions

Difficulté à identifier l'émotion : Si vous avez du mal à reconnaître l'émotion 
spécifique, commencez par des termes généraux comme “stress” ou “tension”.
Manque de concentration : Si votre esprit s'égare, ramenez doucement votre 
attention sur votre souffle et l’évocation de l’émotion.
Résistance à relâcher l’émotion : Si l'émotion persiste, pratiquez le cycle plusieurs 
fois et soyez patient. La libération peut prendre du temps.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Libération du stress
1️⃣ Identifiez l'émotion que vous ressentez (ex. : stress).
2️⃣ Inspirez profondément par le nez sur 4 à 6 secondes, en évoquant le stress dans 
votre esprit.
3️⃣ Expirez lentement par la bouche sur 6 à 8 secondes, en visualisant le stress quitter 
votre corps.
🔄 Répétez 3 à 5 fois jusqu'à ressentir une libération complète.

La technique de respiration de libération par évocation des émotions est un outil 
puissant pour gérer les émotions négatives qui peuvent survenir en compétition. En 
prenant le temps de reconnaître et libérer une émotion, les athlètes peuvent réduire les 
tensions mentales, retrouver leur calme, et améliorer leur concentration.

« Reconnaissez l’émotion, inspirez-la, expirez-la, et libérez-vous. »
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