Guide complet
sur la meéditation

active pour
les athletes.

Optimiser les performances
physiques et mentales par le
mouvement et la respiration.
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Redéfinir ’equilibre entre
I’esprit et le corps.

Le principe clé : La méditation active associe des mouvements fluides et
precis a des exercices de respiration et de concentration.

La différence majeure : Contrairement aux formes statiques, elle maintient
un engagement corporel total tout en cultivant la clarté et la sérénité
avant une compétition.
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aux deéfis de la compeétition.

<

Les bénéfices fondamentaux face

Réduction de
|'anxiété
Rééquilibre immeédiat

F de la respiration face
au stress et aux doutes

via une attention
focalisee.

\

Activation
énergeétique

Génération d'une energie
positive et d'un état de
calme dynamique, sans
épuiser les ressources
corporelles.

Connexion
esprit-corps

Renforcement de la
coordination physique

exclusivement sur
I'instant présent.

en recentrant |'attention
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Des résultats concrets
observes sur le terrain.

3} Le coureur de marathon ﬁ La joueuse de tennis

Probleme : Stress élevé avant les courses. Probleme : Agitation mentale et difficulte a
se recentrer apres un set perdu.

L |

Intervention : Intégration de marche lente et Intervention : Méditation active en pause

respiration dans la routine pré-course. courte avec mouvements légers et mantra
' interne.

Résultat : Reduction significative de I'anxiete Résultat : Retour au jeu avec une

et meilleure gestion de I'énergie mentale concentration accrue, confiance renforcée et

pendant l'effort. meilleure gestion des émotions.
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Les cinq étapes d'une

pratique efficace.

Préparation initiale.

Espace calme, position
debout, ancrage des pieds
au sol, et définition d'une
intention.

Intégration du mouvement.

Gestes circulaires et lents
des bras, rotations douces
synchronisees sur
l'inspiration et I'expiration.

Phase finale.

Arrét des mouvements,

immobilité, et projection

d'une image mentale de
sérénité.

Respiration consciente.

Inspirer 4 secondes par
I'abdomen, expirer 6
secondes. Repéter 2 a
3 minutes.

Ajout du focus mental.

Introduction d'un mantra

positif et visualisation d'une

performance réussie.
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La matrice des exercices

pratiques.

Respiration et mouvements circulaires Méditation en marche lente

Objectif : Connecter respiration et mouvement Objectif : Canaliser I'énergie nerveuse en
pour apaiser I'esprit (3 a 5 min). bougeant (5 a 7 min).

Exécution : Lever les bras en inspirant, abaisser Exécution : Synchroniser l'inspiration sur deux
en expirant. Visualiser un nettoyage des pensées pas, |I'expiration sur trois pas. S'ancrer dans le
négatives. present.

Posture d'équilibre avec visualisation La routine compléte

Objectif : Stabiliser le corps et travailler la Objectif : Sequence fluide pré-compétition
concentration (1 min par jambe). (10 minutes).

Exécution : Debout sur une jambe, mains Exécution : 3 minutes circulaires, puis 5
jointes. A chaque expiration, visualiser une minutes de marche, puis 2 minutes d'equilibre.

image de victoire.
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Applications avancées et
spécifiques au sport.

Méditation sportive appliquée. Adapter les
mouvements directement a votre discipline
technique, comme la gestuelle d'un swing de golf ou
la foulée d'une course.

Intégration de mantras. Associer des phrases
positives repétées intérieurement a chaque
respiration, par exemple mon énergie est fluide.

Visualisations dynamiques. Imaginer une énergie ou
une lumiere traversant le corps a chaque respiration
pour amplifier I'effet dynamisant.
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de competition.

Avant I'é -
vant epreuve Action : Stabiliser les émotions et calmer le trac. Q

Méthode : 3 minutes de rotations d'épaules synchronisées a une
respiration lente, ou la routine complete de 10 minutes.

Action : Garder l'esprit clair et actif.
Méthode : Micro-méditations de 30 secondes, ancrage respiratoire léger
associé a un mantra positif.
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Apres |'effort

Action : Apaiser le systeme nerveux.
Méthode : Version axée sur le relachement des tensions pour favoriser la
recuperation mentale et physique.
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Guide de diagnostic et
resolutions rapides.

Probleme : Difficulté a se Solution immediate : Recentrez I'attention de
concentrer sur le moment force en comptant mécaniguement chaque
present. cycle d’inspiration et d’expiration.

Probleme : Tendance a Solution immediate : Ralentissez consciemment
accélérer les mouvements le rythme en imposant un mantra régulateur
sous le stress. intérieur comme doucement et sirement.

. _ Solution immediate : Interrompez le
Probleme : Sensation de mouvement actif, faites une pause, et
fatigue ou de tenm?n basculez sur des étirements purement passifs
physique accumulee. pour détendre le muscle.
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® - :
Les tr0|s regles Régularité : Pratiquer Personnalisation : Evolution ; Tester des

guotidiennement, Ajuster l'intensité selon variantes en modifiant

d ’Opti misation méeme 5 minutes. VvOS besoins. 'environnement.
o

Le corps bouge,
I’esprit se calme,
et la victoire se
dessine.

Note pour les équipes : Intégrer des seances
collectives a I'entralnement pour renforcer I'harmonie
du groupe et réduire les tensions.
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