Meéditation guidée pour la pré-competition

Recentrez votre esprit et boostez votre confiance avant de performer.



L'ennemi invisible avant la performance

Enjeu de la Peur de I'échec Tensions physiques
performance et des erreurs (anxiéete)

N7/

I o ] =1 [= =
T Pertede | | Mauvais dépam |_F_atigue mentale |
|_cuncentrat|un4h I_l_en cumpet[tmrLL L precoce - |

L

&1 NotebookLM



La bascule mentale : de |la pression au flux

'. Le principe cle : ramener le mental au moment present pour eliminer les pensees parasites.
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Réduction du stress corporel
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Le cycle de préparation mentale en 4 etapes

o 1 S

 Installer un cadre

Visualisation

CERIEAES (creer un
objectifs) environnement
propice)

Respiration
consciente

Ancrage corporel
\, (serecentrersur |
' le présent) ’
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Etape 1 : le sas de décompression

Limiter les distractions
(fermez les yeux pour

Endroit calme
(cherchez un espace

sans dérangement) | réduire les stimuli visuels)
N — e e
I I . =
" Position confortable | 8 Connexion -

(prenez un premier
contact avec votre

L_L respiration) —h

(asseyez-vous avec les
pieds bien ancrés au sol

| pour la stabilité) _
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Etape 2 : le rythme respiratoire 4-2-6
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| Plateau : rétention du'|
| souffle (2 secondes) ||

Montée de l'onde : inspiration
lente (4 secondes)
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' Descente : expiration lente
| (6 secondes)
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Répétition. Maintenez ce cycle
4 pendant 2 a 3 minutes pour atteindre
L|_— un état de calme mteneu_t —_]J

I L ¥ ine

&1 NotebookLM



Etape 3 : le scan de relachement corporel
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Perception. Prendre conscience de la
sensation des vétements sur la neauJ
=
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Relachement. Identifier les zones de

tension et visualiser leur détente
progressive a chaque expiration. JJ

)
Contact. Ressentir ['ancrage ferme des

pieds avec le sol. |
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Etape 4 : la projection mentale vers |'objectif
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T Clarifier. Visualisez la _T—I IT_ Imaginer. Voyez-vous | I__r-_Ressentir. Portez vntre_]—l I_I_Afﬁrmer Répétez votre
compétition a venir (terrain, réussir chaque action avec attention sur les sensations mantr;e; d'activation
. égquipement, atmosphére). | fluidité et confiance. positives (calme, force). | '
- "Je suis pret. Je suis confiant.
Je vais réeussir."
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Matrice de sélection : 3 tactiques de meditation
Des formats courts (3 a 5 minutes) a utiliser selon votre besoin immeédiat.

Ancrage et séreénité. Respiration et confiance. Focus sur les objectifs.
Objectif : se reconnecter au Objectif : calmer l'esprit et Objectif : visualiser la réussite
preésent et relacher les générer une énergie positive. avec clarté et détermination
tensions physiques. absolue.
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Tactiques 1 et 2 : sérenité et confiance

Tactique 1 : ancrage et séréniteé

Instruction : fixez un point. Inspirez,
retenez, expirez. Ressentez vos pieds
au sol, relachez les bras, les jambes, le

dos.

Mantra intérieur : je suis calme. Je
suis présent. Je suis prét.

Tactique 2 : respiration et confiance

Instruction : imaginez une lumiere douce

descendant du sommet de votre téte,

vous enveloppant et apportant calme et

energie positive de la téte aux pieds.

Mantra intérieur : je suis confiant. Je
suis prét. Je vais réussir.
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Tactique 3 : focus absolu et routine express "4 =) ¢} §

Meditation focus : visualisez le terrain et I'atmosphere. Voyez-vous réussir chaque
geste avec fluidité. Ressentez la satisfaction de la préparation accomplie.
Mantra : je suis preét. Je suis confiant. Je vais reussir.

Le resume express en 5 minutes

¢ 1. Trouver un endroit calme. ¢ 2. Fermer les yeux (respiration consciente).

, 3. Attention aux sensations (GECERES , 4. Visualiser les objectifs (répéter la phrase
tensions). de confiance).
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Lancrage d'une performance passee
Comment importer vos succes passés dans le moment présent.

Souvenir.
Visualisez une
performance
réussie que vous
avez déja réalisée.

Présent.
Fixez ces sensations
et forcez-les a exister
dans votre corps, ici
et maintenant, juste
avant l'effort.

Sensation.
Rappelez-vous
précisément les
émotions associées
(le calme, la
puissance, la joie).
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La ligne du temps de la préparation mentale

Pendant les Avant la Apres la
entrainements competition competition
Intégrer la respiration Pratiquer une meditation Utiliser la méditation pour
consciente pour entrainer guidée de 5 a 10 minutes relacher les tensions
le maintien du focus sur pour installer le sas de accumulees et analyser la
la durée. décompression. performance avec calme

et recul.
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Guide de dépannage : obstacles et solutions

Solution : revenez immédiatement a votre
respiration chaque fois que votre esprit
s'égare. C'est votre ancre.

Obstacle : difficulté a rester
concentré.

Obstacle : tendance a se Solution : acceptez l'apparition des pensées

juger ou s'agacer pendant la sans aucun jugement, puis revenez
séance. doucement a votre ancrage corporel.

Solution : basculez sur la méditation
express de 2 a 3 minutes, focalisée
uniquement sur la respiration 4-2-6.

Obstacle : manque critique
de temps avant I'épreuve.
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Avant de performer a
I’exterieur, recentrez-
vous a l'interieur.




