L'IMMERSION TOTALE
DANS LES RITUELS.

Stimuler la concentration et le respect du processus de
préparation mentale avant la competition.
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Le piege du rituel
meécanique

Beaucoup d'athletes repetent des
gestes par habitude. Sans conviction ni
sens, le rituel devient une simple routine
superficielle.

Résultat : aucun élan psychologique,

voire le développement de fausses
croyances liées a la superstition.




Routine superficielle vs
Immersion totale.

Routine superficielle Immersion totale

- Geste fait par habitude. v/ Acte préparatoire sacre.

- Vide de sens. v/ Chargé d'intention.

- Maintient le doute et I'anxiété. v Stabilité émotionnelle garantie.
- Exécution précipitée. v/ Geste lent et conscient.

—/
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Les racines de |'excellence.

Arts martiaux : le respect et la Rites scéniques : la creation d'une Protocoles d'élite : I'optimisation
discipline dans chaque atmospheére de concentration physique et mentale des sportifs
mouvement (saluts, katas). absolue avant d'entrer en scéne. de haut niveau.

& NotebooklLM



Le principe fondamental.

Accorder une valeur symbolique
a chaque étape du rituel.

Il ne s‘agit plus de bouger,

mais de s’installer dans un

état psychologique privilégié.

Vivre chaque instant comme une céremonie.
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La methode de
construction

Choisir.
Définir une séquence
d'actions logiques. Donner du sens.
Attribuer une valeur
symbolique.
S'immerger.
Vivre I'action
avec intensité.
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Etape 1: choisir et structurer son rituel

Lister les éléments clés (échauffement,
posture, manipulation d’objet)

|
——

-15 min -5 min -1 min

a Vérifier la cohérence et la fluidité de la

séquence pour éviter toute précipitation.
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Etape 2 : associer une intention au geste.

Concept : Impregner chaque action d’une valeur
emotionnelle ou symbolique.

Cette posture m’ancre # Stabilité absolue.
dans le sol

Cette respiration #
Cette respiration lente Sérénité intérieure.

m’apporte la maitrise
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Etape 3 : s'immerger profondément.

@ Visualiser : fermer les yeux et imaginer
la sequence avant de bouger.

Executer : réaliser les gestes de maniere
lente, consciente et intentionnelle.

4"7 Ressentir : noter la montée du calme et
# de la détermination.
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L’anatomie d’un rituel

Verbalisation : mantra intérieur,
mot-clé d’encouragement

Respiration : rythme spécifique
(ex. inspiration sur 4 temps)

Objet repere : ajustement d’un
| bandeau, contact avec
une serviette

Geste symbolique : poing sur
le cceur, salut de respect

Posture : alignement corporel,
regard droit, ancrage
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Exercice pratique : mon rituel, mon identite.
Personnaliser votre préparation pour la rendre unique.

Lister 3 a 5 actions Pour chacune, Pratiquer

qui vous définir une mentalement
correspondent Intention ou une cette association
naturellement. signification forte. en silence.
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L'ajustement post-rituel
Evaluer I'efficacité du rituel aprés I'entrainement ou la compétition.

Question clé : me
suis-je senti aligné
et confiant ?

Exécuter «_ Ajuster

Action corrective : identifier les ?estes devenus ‘creux’ ou mecaniques et les
modifier pour leur redonner de I'impact.
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Surmonter les obstacles courants.

Obstacle : le rituel semble vide.

Solution : se recentrer sur la
symbolique de chaque geste.

Obstacle : le sentiment de ridicule.

Solution : se rappeler que l'objectif
est I'état mental, sans craindre le
jugement exteérieur.

Obstacle : le manque de temps.

Solution : réduire a 2 ou 3 gestes

clés, mais en vivre I'essence a fond.
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Intégration dans la routine sportive.

Regle 1:
planifier la répétition
immersive avant chaque

grande séance, pas seulement
. . le jour de la compétition.
Regle 2 : automatiser la
concentration. Plus le rituel
est pratiqueé avec sens, plus

le cerveau s'y connecte
rapidement.
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Le pont vers l'excellence.

“Chaque geste rituel est un pont vers l'excellence.
Vivez-le intensement, et voltre esprit trouvera
son équilibre.”

Votre préparation mentale commence par le respect de votre propre processus.
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