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BUT DE U'EXERCICE

Prise de conscience de l'efiet relaxant de |2 respiration lente.

MISE en PLACE

Se placer assis, mains sur les genous, Situation facilitante ; la téte appuyée au
mur en arriere, en évitant |z position repliée (libérer |a cage thoracigue).
Peul se pratiguer debout (plus efficace).

CONSIGNES et REPERES de réalisation

Phase 1: la respiration haute

Jinspire profondément et lentement, en observant que les cdtes « s'ouvrent »
dans un mouvement ascendant. Je sens que cette action remplit mes poumons.
Je recommence en placant une main sur le ventre et je constate que celui-ci
reste statique.

Phase 2 : |a respiration abdominale basse

La poitrine, cette fois immobile, et la main toujours sur le ventre, je pousse
lentement et fortement I'abdomen vers Iavant et je sens linspiration qui en
découle.

Phase 3 : associer les deux phases : la respiration compléte

Je commence par l'une des Z phases, selon la formule qui me donne le meillear
confort.

Je réalise plusieurs cycles lents el alternés avec des arréts-récupération pour
goiter la différence.

Je reconnais, outre les bienfaits de linspiration, la détente et |2 chaleur qui
peuvent naitre au bas du sternum, a partir du plexus solaire.

Je goite le calme qui découle de cet exercice.

Expérience de la chaleur abdominale

En cas de tensions anxieuses, je me concentre sur le plexus solaire (en le cou-
yrant de ma main).

« Mon ventre est chaud el détendu » ; l'objectif est de diffuser une impression
de souffle chaud quiva irradier dans tout 'abdomen et déclencher une impras-
sion de détente chaude.

QUESTIONNEMENT/INDICATEURS DE REUSSITE/NOTES

La personne dait savoir utiliser cette respiration abdominale qui se confond
avec la respiration complite. Cet exercice, lorsqu'il est bien réalisé, est trés
efficace pour abaisser raisonnablement le niveau d'anxiété, Lexercice de la
chalewr est lui aussi utile, mais surtout en relaxation de repos,
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Cet exercice est trés actif,

En fait, le muscle du diaphragme, en
se contractant de facon réflexe, bloque
l2 partie basse du pouman qui lui est
accolée et permet aux cotes supérieures
d'ouvrir les poumaons.

L'abdomen entraine les visceres qui
tirent le diaphragme vers le bas (milieu
agueux non extensible). Celui-ci ouvre les
alvéoles pulmonaires de la partie basse
des poumaens. De fagon générale, cette

capacité pulmonaire est trés peu utilisée.

Cette respiration abdominale permet
aussi une action renforcée sur le plexus
solaire qui innerve les viscéres, lieux de

tensions majeures.

naturellement le niveau
d'angiété par voie réflexe parasympa-
thique.
51l est RAPIDE, il augmente 'anxiété par
voie réflexe sympathique,

Lz main est le paint de départ objectif
de 1a chaleur. On peut progressivement,
au fil des entrainements, éloigner la main
avec un résultat identique,




BUT DE U'EXERCICE

Se placer instantanément en relachement, soit général, soit partiel, pendant
I'action (en fonction des besoins du moment) afin d'&tre lotalement disponibile.

REPERES et CONTENU de la séquence

Etape 1: découverte du relichement DISSOCIE d'une activité

Prise de conscience ef dissociation agonistes/antagonistes -

- Assis, je prends mes genoux dans mes mains et je les tire vers larriére, Je
note que plusieurs contractions musculaires sont inutiles {certains muscles du
das, par exemple). Je les reldche un & un en me concentrant sur chacun, Mon
efficacité n'est pas diminuée, au contraire.

Je note les sensations de disponibilité et de plaisir que cela me procure.

Etape 2 : le relichement ASSOCIE 3 une activité

En sport, par exemple, je me place dans une posture proche de celle que je
veuy ameliorer {dribble au basket, en attague-défense au judo, ou de cyclisme,
par exemple). u pour toute autre activité non sportive habituelle {ordinateur,
repas, etc).

Je déclenche un relichement général de mon corps (je tire le rideau vers le
bas, par exemple, selon |a procédure de 'exercice « ascenseur-pesanteur » du
standard 2, mais en accéléré), ou un reldchement partiel recherché (le haut du
corps en cyclisme, par exemple).

Je me concentre sur moi, Je note les muscles actifs (agonistes) et les muscles
qui peuvent étre relichés (antagonistes).

Jenote les sensations précises du geste ou comportement choisi, je note I'éco-
nomie et le plaisic du relachement efficace, Je répéte longuement en recher-
chant la fluidité.

Je note mes « marqueurs % (dans mon corps) de ce plaisir ef de cette aisance.
Et jentraine ces marqueurs.

Etape 3 : le reldchement INTEGRE 3 une activité
Dés que mon niveau de tonus est pergu trop fort el géne ma fluidité, mon
& marqueur entraingé  déclenche automatiquement le reldchement général ou
le relachement partiel nécessaire & mon efficacité.

QUESTIONNEMENT/INDICATEURS DE REUSSITE /NOTES

Le principal indicateur de réussite est la perception d'une meilleure fluidité
dans la réalisation du geste ou du comportement.

Limpression d'une facilité plus grande et awssila baisse des tensions anxieuses
qui sexprime dans un plaisir retrouvé.
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Cet exercice est probablement plus
efficace si les exercices d'ascenseur et
pesanteur sont préalablement travaillés
{voir standard 2).

I peut cependant &tre abordé sans ce
préalable.

En reldchant les muscles inutiles, an
diminue le tonus qui entraine toujours
une anxiété de situation. Cette derniére
est néfaste & la fluidité du geste.

Limage du & rideau que ['on tire rapi-
dement » devant une boutique évoque
assez hien la démarche de réalisation de
cet exercice. Ce & rideau » peut d'ailleurs
&fre tiré de haut en bas, de bas en haut,
de gauche a droite ou de droite 3 gauche,
selon les besoins de I'action ou selon les
pratigues préférentielles acquises dans
I'exercice d'ascenseur-pesanteur (stan-
dard 2).

Le relichement-disponibilité n'est pas
un affaissement, bien au contraire. Il
permet de diminuer un tonus exagéré et
perturbateur, de retrouver la précision de
I'automatisme et de mieux gérer I'effi-
cience.

Lintérét de cet exercice est qu'il peut
étre mis en ceuvre instantanément et en
pleine action.

Linstantanéité du relachement est un
critére de réussite important.




BUT DE LEXERCICE Maus avens retenu cet exercice pour sa
Expulser symboliguement les tensions anxieuses ef les soucis par une expira- ‘ grande efficacité auprés de personnes
tion violente. © forte anxiété et au discours interne négatif
affirmeé.
Ainsi, un grand navigateur, a la capacité
d'imagerie inexistante, au contrdle émo-
Je tiens un moment cette inspiration. - tionnel réduit et dont le discours interne
- négatil perturbait ses coéguipiers, a choisi
cet exercice pour switcher, Ce faisant,
©outre l'effet bénéfigue pour lui, il donnait
une indication précieuse 4 ses codguipiers
: sur son état et son travail mental,

CONSIGNES de mise en place et de réalisation
Jinspire fortement.

Jexpulse violemment I'air des poumons en émettant un bruit concomitant avec
la bouche {du type échappement de moto 1.

Ce bruit est symboliquement important. Il dépend de 1a personne et de l'envi-
ronnement. Nous avens constaté, dans |a pratique, que plus ce bruit est fort et
long, plus lexpulsion est bénéfigue,

C'est un des rares exercices gui peut
Des images mentales peuvent &tre associées & cet exercice, notamment des ‘ Etre réalisé pendant |'action,
représentations des objets de tension anxieuse, H oil il s'avére parfois trés utile.

Cet exercice doit &tre réalisé plusieurs fois. ‘
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Cet exercice est préalable
& tous les autres,

BUT DE L'EXERCICE ‘

Je coupe le contact avec le monde environnant,

MISE EN PLACE (consignes de réalisation)

Se placer assis, mains sur les genous. Situation facilitante : la téte appuyée au
mUF en arriére, Sinécessaire, s'allonger, Le point de départ consiste & abaisser
les paupieres, avec précaution {en regardant & l'intérieur, par exemple), En-
suite, reldcher tout le corps, progressivement de |a téte aux pieds (ou des pieds
&la tete), en portant successivement attention & chacune des parties du corps.

REPERES et DEROULEMENT DE LA SEQUENCE

Au niveau de la TETE : <
Je pergois le contact des paupiares sur mes yeux.

Japporte une attention particuliére 3 mes sourcils et 4 mon front, particulie-
rement la partie située entre les sourcils, traditionnellement plissée et tendue

au moindre stress.

Puis & mes joues ef & la peau de mon visage (je peux avoir limpression gue ma ‘

Il est important que cet exercice soit ré-
alisé 2 la premigre personne, sous forme
d'auto-injonction (& je »), qu'il s'agisse d'un

travail sur soi-méme ou d'un travail sur

une autre personne,
Je peuy voquer chague détail de la
téte sans restriction, afin d'explorer les
points sensibles,

Il est trés intéressant de ponctuer
cette séquence d'auto-injonctions du
type : « Je suis calme et bien. »
Ces formules, répétées plusieurs fois,
deviendront les déclencheurs (marqueurs)
rapides des états obtenus (ou découverts)
par 'entrainement,

peau ¢ glisse ® sur mon visage).

Je porte une grande attention & ma bouche, @ ma machoire inférieure que je

laisse « pendre » si elle e veut.

Je détends ma langue qui se place naturellement au fond de ma bouche,

Le cou est une zone trés sensible, Son relachement dépend de |a qualité des
appuis de la téte, mais il est intéressant d'apprendre & tenir la téte en équilibre

sur les épaules avec des contractions minimales,

Au niveau du CORPS :

Je relache mes épaules, mes bras ef mes doigls. ‘
Je sens l'empilement des verbébres, la position du bassin, les muscles de l'ab-

A ce stade, pratiquer une ou deux fais
cette procédure concernant 1a téte, point

de départ essentiel (car c'est un margueur

domen relachés. Insister sur I'abdomen et son contenu,
Je reldche mes cuisses, mes jambes, mes mollets et mes pieds qui sont souples ‘ lieu fréquent de concentration des
et détendus.

tensions.

INDICATEURS DE REUSSITE

Penser 4 se laisser des espaces de temps pour pouvoir re-
cueillir ses sensations personnelles. Me pas aller trop vite,
laisser les tensions disparaitre doucement.,

Moter les signes objectifs de détente,

Des bruits extérieurs, des images, des soucis ont-ils perturbé
cette o descente » ?
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¥ a-t-il réellement & coupure » avec le monde environnant 7
Sivous guidez un autre, effectuez au moins 2 descentes qui-
dees, puis une autre non guidée (afin d'éviter le conditionne-
ment a votre voix),

Me pas dépasser 10 & 15 minutes par descente au début.




1) CHOIX ET CONTROLE TECHNIQUE DE L'IMAGE
BUT DE L'EXERCICE

1) Objectif technigue : recherche du contréle de l''mage : sa stabilité et sa
persistance.

2} Objectif émotionnel : réactiver des expériences sensorielles agréables,
Créer un €tat mental positif, ¥ trouver calme et sérénité,

MISE en PLACE

La méme que pour la relaxation. Laisser le temps et demander une ¢ descente »
avant l'exercice, Plus ou moins rapide selon les choix,

CONSIGNES de mise en place et de réalisation

Objectif émotionnel :

J'@vogue limage d'un objet, d'un animal, d'un paysage ou d'une situation, dans
tous les cas trés agréable,

Cette situation peut &tre vécue ou non,

Cette situation est emplie de paix, de plaisir, de sérénité, de maitrise, de
bonheur et de confiance.

# Je suis calme, je suis bien. »

Je me laisse envahir par cetle sérénité et ce plaisir.

# Je suis plaisir et sérénité. o

Je tente d'entrer en résonance avec cefte image.

J'y reste le plus longtemps possible.

Je cherche déja & donner un nom au sentiment que minspire la situation.
Lorsque j'ai trouvé le nom de cet &tat particulier, je le prononce, le répéte et le
savoure (par exemple : je suis bonheur). Je note les réactions de mon corps 2
cet état (quelles sensations, ol, comment 7).

Je peux choisir entre plusieurs images.

Objectif technigue :

Je vérifie que mon image est stable, ne saute pas.

Ce peut &tre une diapositive ou une suite de diapositives.

Jeveille a ce qu'elle soit permanente, persistante (sinon, je porte mon atten-
tion sur un détail puis sur Fensemble),

Je peuy cadrer ou non mon image (cadrage télé),

QUESTIONNEMENT/INDICATEURS DE REUSSITE/NOTES

‘.

¢ separler ; image auditive ; se focaliser sur

Moter ici que certaines personnes
(1 sur 20 environ pour nous) ont des
difficultés a faire venir 'image. L'état de
fatique est un frein majeur,

Dewx attitudes trés diftérentes sont
possibles
1) Laisser venir une image libre (visua-
lisation dite ¢ réceptive ») qui dépendra
de la profondeur de |'état de relaxation
{solution difficile mais pouvant s'avérer
trés riche) ;
2) Demander en choix préalable (visua-
lisation programmeée) de se remémorer
¢t de choisir une situation en pleine
conscience (peut appauvrir mais évite la
difficulté d'une recherche),

Comme dans les exercices précédents, il
est trés intéressant de ponctuer cette sé-
quence d'auto-injonctions du type : « Je
suis plaisir et sérénité. » Ces formules,
pourrant devenir les déclencheurs-mar-
queurs (inducteurs) rapides des états
obtenus par l'entrainement,

I 5'agit d'une premiére approche du
discours interne positif qui servira de
marqueur 3 I'état émotionnel.

il y a des problemes d'apparition de
l'image : ouvrir les yeus sur un ohjet et |e
visualiser en fermant les yeux,

il v a des problémes persistants ;

une image kinesthésique {chaleur, contact
des mains...L

Noter immédiatement ce qui est perqu comme important. Si travail 4 2, ou collectif, ne faire raconter que dans un second temps. Vérifier
I'nbjectif technigue et insister sur le contenu émaotionnel. 5i rien n'est imposé, des images de vol, de nage sous I'eau ou de situations

trés anciennes ne sont pas rares. Ne pas dépasser 10 2 15 minutes au début.
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2) VIVACITE DE L'IMAGE ET MODALITES PREFERENTIELLES

BUT DE L'EXERCICE

1) Objectif technique : netteté, clarté, précision.

2) Objectif émotionnel ; recherche renforcée du plaisir, recherche du canal
prioritaire.

CONSIGNES de mise en place et de realisation

Objectif émotionnel

1) Je reprends les consignes et Je revisite I'exercice précédent jusqu'a la re-
cherche du sentiment et de I'émotion de plaisir. Toujours associer cette
reprise & des injonctions du type ;& Je suis calme, je suis bien, je suis plaisir. »

2) Jévoque et ohserve les sources multiples du plaisir et de ['émotion par-
ticuliere que je ressens :

Dans ce que je vois dans la situation ;

Dans ce que j'entends dans I'image ;
+ Dans ce que je me dis

Dans ce que je ressens (chalewr, bien-étre, etc.),

3) Je cherche la source, la ressource principale, le canal prioritaire qui me
canduit au plaisir.

Objectif technigue :

1) Rappel du contrdle de l'mage : stabilité et persistance.

2) Je fais des réglages sur ma vidéo mentale ;

+  Réglage de netteté (trop diffus, trop translucide)
Reglage de précision (sur un détail, sur les contours) ;
Réglage de clarté (trop clair, trop sombre).

ﬂLIESTIHHHEHEHT.-‘IH[:-IE&TELIHS DE REUSSITE/NOTES
Moter immédiatement ce qui est per;u comme impaortant,

« Observer aver précision les mots emplovés pour décrire |a nature et 'ori-
gine de vos sensations {ou de celles de votre partenaire ou stagiaire).
Observer ensuite si un canal {une modalité) est nettement dominant. Si
oui, ce sera le mode d'entrée de vos images dans tous les exercices d'ima-
gerie.

+ 5 vous guidez une séance, faire rechercher ces modalités par le ou les
stagiaires.
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Sur le plan technigue, cet exercice est a
|a fois un renforcement du précédent (c'est
impartant, surtout pour ceus qui ont des
difficultés & contréler I'image) et une re-
cherche affinée du « canal préférentiel s,

Les modalités sensorielles ou « canaux »

que nous évogquons sont nécessairement
|25 vioies sensorielles de |a perception :
la vue (V), I"audition (A}, la percep-
tion kinesthésique (K), I'odorat (0) et
le godit (G). Dans le monde sportif, les
canauy et modalités préférentiels sont

apparemment ¥, & et K.

La programmation neurnlinguistique
nous rappelle que notre approche du
mande s'opére principalement selon
les modalités VAKD, dont 'une est
géndralement dominante,
Les descriptions du & ressenti » de 'image

- explicitées 4 ce stade sont le plus souvent

colorées par la modalité dominante.
Les « visuels » décrivent leur image avec
précision {couleurs, formes, mouvements,
etc.).

- Les « kinesthésiques » la décrivent avec

leurs sensations {|égéreté, chaleur, etc.).
Les « auditifs », beaucoup moins
fréquents, sont sensibles aux vibrations,
aux sons, et
Les & olfactifs » se repérent surtout avec
les odeurs,
Motez, par exemple, le sens trés voisin de
& je vois bien ce que tu veus dire &, ou s je
sens bien ce tu veux dire %, ou ¢ jentends
hien ce que tu veus dire ». Notez
énalement que, parfois, dewx modalités
peuvent étre dominantes.




3) RENFORCER LA SFBe (PLAISIR, MODALITES et notion e s e, s v
ET SOUS-MODALITES) essntiele.

 Mous avons constaté que c'est un aspect
BUT DE LEXERCICE ‘

de la vie fréguemment oublié (1),
1) Objectif technigue : renforcement des différentas modalités de 'image.

De plus, ce plaisir sera une -:::-n_‘lnusante
2) Objectif émotionnel : amplifier le sentiment de plaisir. essentielle de la fluidité qui peut

conduire & de grands moments de la vie
- el de grandes performances sportives el

MISE en PLACE . professionnelles.

Rappeler la nécessité de la relaxation préalable pour retrouver ['état de calme

intérieur,

CONSIGNES de mise en place et de réalisation

RENFORCER : Dans cet exercice
1) J'allume ma vidéo mentale et je me & branche » immédiatement sur mon ‘ Fintensité du travail d'imagerie fait que

canal préférentiel, & la recherche du sentiment de sérénité et de plaisir. l'on se sent facilement en vacances du
Je retrouve le « déclencheur », le marqueur de ce plaisir et 'y reste quelques ' monde extérieur.

instants. '

Je recherche el associe le plaisir & chacune des différentes sous-modalités qui

le compaosent,

2} Je vais a la recherche des autres sources de plaisir possibles, succes :

sivement dans chacune des autres modalités. 5i je suis visuel, par exemple, je 5i des signes du corps sont signalés, a ce
fais attention aux sensations kinesthésiques qui participent 3 mon sentiment ‘ stade, il faut les renfarcer immediatement.
de plaisir et de sérénité. Je note qu'elles peuvent renforcer ce sentiment. Puis '"":!iq uer q“:ils sont I'g:pressiun d“.é"‘”'
je fais de méme avec la modalité auditive (puis olfactive, si je le souhaite), tions car, a ce titre, ils sont essentiels.

3) J'essale de passer de I'un & l'autre de ces canaw en m'y arrétant e temps
nécessaire & la perception nette de I'émotion de sérénité. (Cest une expérience
de switch.)

CONSOLIDER : Il est indispensable de répéter, de faire

e \ répéter cet exercice. Cest le moyen
4) J'essaie d'associer (de superposer) V, A et K, dans le méme temps, avec essentiel de 'enregistrer et d'espérer

le sentiment (I'émotion) gui m'habite. pouvoir le rappeler & la demande,

5) Répéter inlassablement cet exercice (dont |2 contenu peut évoluer trés - Veiller a ce que le plan et le planning
vite) pour enregistrer ce travail en mémoire. dentrainement de cet exercice soient bien

précisés et réalisés,

QUESTIONNEMENT/INDICATEURS DE REUSSITE/NOTES

— Insister sur l'expression écrite puis orale des sensations recueillies, Cest une fagon de les pérenniser. Laisser le temps de « surfer »
sur le sentiment de sérénité,
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BUT DE UEXERCICE

Toujours une déconnexion maximale en associant respiration et circulation
sanquine,

MISE en PLACE

Indiguer le contenu de cet exercice pour ceud qui ent de
mauvais rapports avec le sang.

CONSIGNES de mise en place et de réalisation

Phase 1 extérieure :

Je me concentre sur le rythme des battements : je peux entendre ces batte-
ments dans ma poitrine,

Je peux sentir ces battements en placant ma main sur une artére (pouls, cou),
Mon coewr bat calme et bien,

Ma respiration et men ceeur fonctionnent dans un rythme commun. Je me
laisse bercer,

Je peux ainsi visualiser et voir (de I'extérieur) mon coeur et imaginer ses bat-
tements sur ma peal.

J'associe les 3 modalités sensorielles : écoute, sensation kinesthésique
et visualisation.

Jessaie d'accélérer ou de ralentir le rythme.

Phase 2 intérieure :
Je peux également le voir & partir de l'intérieur de mes poumons, observer le
flux sanguin et m'y glisser jusqu'aux plus petites artériales.
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Lécoute de son coeur intensifie impres-
sion de calme général.

Cet exercice n'est bien vécu que par une
moitié des pratiguants,

Cel exercice, lorsqu'il ne provogue pas
de blocage, est d'une trés grande puis-
sance. |l est indicateur d'une grande force
vitale,

Facile et agréable 3 réaliser.

C'est la premiére exploration des
différentes « modalités »
d'un méme objet mental.

Long & mettre en place mais
impressionnant.
Le personnel médical, quelques sportifs

el managers d'entreprise ont raalisé
aisément cet exercice, Quelle force |




b. Etape 2 : Ihti;m le PAD-outil dans la exemple les moments successifs d'une soirée

mémoire par imagerie (exercice 3-3) réussie. Si wvous choisissez une situation néga
. . vie, soyez prudent : choisissez une sitvation de
Le BUT de cet EXERCICE =37 denregistrer le [ oye? pruden Ol SIsse? une S ion de
s g panigue peu puissante.
schéma du Prafil d'Action dans la mémoire 3 long

terme cof de le transformer en PaD-outil, afin de Il est important de vérifier les gua cette
l'utiliser en visualisation dans la gestion des émo- représentation imagée que vous aveZ apprises et
tions de l'action, en mémoire de travail. controlées dans le standard 2 © image stable, pré

cise et claire, Ainsi que |la qualité devos dominantes

Cet outil est trés important parce qu’il est «por- VAKD (visuelle, auditive, kinesthesique, olfactive}.

tables, cest-a-dire intégrable dans la meémoire a | . Jécris les repéres de cet &tat mental :
long terme pour une utilisation programmée et/ou |
surtout impromptue, preche de Vaction, || est & la
fois confartable et trés utile de Vaveir & disposition
immédiate pour gérer les émotions fortuites, '

« Comme Willam, ci-dessus, je me place sur le
graphe dans cette zone, 3 l'endroit ol je pensais
Sfre 3 ce moment précis : 'en revis les émaotions
[positives ou négatives). Je revois brigvement [a
situation. Je peux déja lz marguer d'une croix

Les CONSIGMES et REFPERES de réalisation de ou dun point cu de tout signe gui me corres-

l'exercice : pond e mieux Je peux aussi marquer heure,

l= heu, ete. Surtout, je margue le nom de l'état

1) Sur mon écran mental, je crée un PA virtuel . :
mental repéré et vécu.

gqui devient mon PAD-outil :

« 5i je choisis une situation de plaisin, la 5FBe avec
sorn mot clé trowes imméediaterment sa place sur
le PAD-outil.

- Je construis progressivement ce PaD-outil (les
axes puis les 5 zones puis les dénominations par
FONE);

Mata - il est indispensable de programmer 'en

« Je mémaorise lensemble de ce schéma auquel je
peux ajouter des couleurs. Je peux U'effacer puis
le reconstruire plusieurs fois, Il est important que
je puisse le faire venir 3 la demands sur man
écran mental pour que cela devienne facile et

nerment meaental de cet exarcice : par exemple, de

le faire venir plusieurs fois dans une journée i ces

moments différents (voir entrainerr mantal dis

=OCié puis associé, woir standard 17, partie 3)

automatiqua . Yintégre cette situation dans un espace-
2} J'utilise ce PAD-outil pour décrire une situa- t_ernps plus large dans lequel je passe par plu-
sieurs états mentaux.

tion déja vécue (entrainement mental associé) :
+ Je revisite mon parcours dans un espace-temps
donné, comme celui de William, et je refais la
méme démarche lors de chagque modification
« Jde choisis dabord une situation =simple, par significative de mon état mental
exemple, je revisite un moment =dascenseur
Emationnal= ; un moment o0 Jai senti que les
eémotions menvahissaient, que leur contrale
méchappait et me placait soit en zone de plai-
sirintense, =00t en zone de panigque. « Je peux tracer une fléche entre ces points qu
représentent mas &tats mentaux dans laction.

- Je choisis cette situation, positive ou néga-
tive :

« Je peux rester dans le plaisir de ce moment ou
passer a des moments dinguistude ou de dafi,
etc, Je l'indigque sur le PAD-outil.

MNota : dans un premier essal cependant, il est
praférable de cheoisir une situation positive, par
3) Je peux déji agir sur ces états mentaux
[entrainement mental intégra) .

= Au lieu de me laisser aller comme William, je fais
une courte visualisation de mon PAD-outil évo-
guant la situation présente. Puis je bascule sur
I'etat mental de ma SFBe et je m'y restaure. Clest
alors mon oremier switch.




1. Je choisis la durée totale de I'encha'nement d'actions a étudier (1/2 heure,
plusieurs heures, demi-journée, une journée, etc.). Puis je la découpe en
échéances-temps que j'inscris sur |a ligne « échéances choisies ».

2. En refaisant le film de cette période d'actions, je sélectionne mes états
mentaux identifiés (voir la boussole) vécus durant cette heure, journée, etc., de
facon normale, exceptionnelle, mixte, au choix.

Echéances choisies:

Abatty - Démotivé _
Diprimé - Epeisé

Crispé - Exténué «
Enervé - Contracté <
Surexcité - Paniqué «
Irrité «

Fébrile-Agité™
Anrieun-Activé
Déterminé - Pulssant
Performant - Conquérant *
Reldché et Fluide
Force sereine - Controle
Détenda-Serein-Plalsir <
Tranquille - Rassuré
Routinier =-
Démobilisé - Indolent «
Emoussé - Ennul -+

Apathigue - Amolll

Abatty - Démotivé
Dégeimé - Epuisé

3- Je choisis la durée totale de I'enchanement d'actions & étudier (1/2 heure,
plusieurs heures, demi-journée, une journée, etc.). 3- Pour chacune de ces
échéances, je place une croix face a I'état mental correspondant. J'écris le
contexte, les faits saillants, mon ressenti et mes comportements spécifiques.
4- Je relie les points d'une méme journée, action ou semaine par une courbe:
I'évolution de mes états mentaux s'inscrit devant moi.




Phase A - IDENTIFIER la situation et ses marqueurs sensoriels de I'Emotion de Fluidité

Etape |- Une posture d'écoute reldchée - Définir une séquence avec départ et fin identifiés
respiration, ascenseur, etc. - La rechercher : la réactiver ou la reconstruire
. . - Vérifier que je suis : fluide-facile-efficace-
Ftape 2 - Repérer et identifier la séquence concentré-performant
{en imagerie associée) v

Ftape 3 - Identifier les sensations et
les marqueurs caractéristiques :

—s

Sa LOCALISATION (placée ol 7)
2. 5a NATURE (percue comment 7)

K++ puis les A++ et V++ 3. Son INTENSITE (forte ou faible ?)
Ou sur un canal seulement.
) . NOTER LA REPONSE MENTALE :
Ftape 4 - Rechercher I'émotion particuliére Quel état mental performant ?

a ce moment particulier :
Important : en bloquant le temps sur les sensations EMOTION FORTE
(arrét sur image) et en les amplifiant.

v

Ftape 5 - Profiter de ce moment de plaisir

™

_ Phase B - CODER les margueurs sensoriels " ~ Résumé de ,

= L'EXPERIENCE DE FLUIDITE

Etape 6 - Verrouiller et coder ET SES MARQUEURS SENSORIELS
{associer VAK(G/0) : Séquence associée ou dissociée
A++ = MOTS ressources : noms de CODE ou autres +
K++ = RESSENTIS : projections sur (dans) le corps Perception préférentielle (K++ interne)
V++ = IMAGES ressources : couleurs, formes, etc. _ +

Mots clés A++ (clignotants)

Exemple - Vi+ : marqueurs internes

Associer Visuel externe (lire) N

3 Auditi inteme (se parler) iy - \Ke+ Marqueur externe (K++ externe)

a Auditif externe (sentendre ) *

parler) 8 K externe (doigt) et K f : EMOTION FORTE

interne (chaleur dans la poitrine) \, i o .

ot 3 IPMOTION recherchée. ) associée d Ses Marqueurs sensoriels
Ae+ — Aj+ (état mental performant et fluide)

Ve L. ™ Vérifier a nouveau que je suis :

Phase C - STOCKER par répétition mentale ) fluide - facile - efficace - concentré - performant
E - .
tipE T- Repeter et enregistrer Enregistrement en mémoire a court terme

._/'- -.\". v

. Phase D - RAPPELER par les marqueurs sensoriels ) Puis enregistrement en mémoire permanente

Ftape 8 - Vérifier la capacité de retrouver - ,

. . . A partir d'un des marqueurs sensoriels
I'emotion (état mental recherché) enregistrés en mémoire




La déemarche « RIRA» de gestion de |'état de panique

1) Etape 1, l'installation de I'état de panique : «'effet télescope grossissant»
Temps 1: je Reconnais et je diagnostique l'état de panique : [état d'alerte générale;
Temps 2 : 'Identifie mes peurs [axe vertical du PA).

2) Etape 2 : retourner le télescope grossissant du stress et «lacher prise »
Temps 3 : je Retourne le télescope» et je raméne la demande a sa juste valeur:
Le «lacher prise» sur l'axe vertical du Profil d’Action
Je sais réajuster mes objectifs {3 la baisse?).
Je sais réajuster mon niveau de prise de risques.
Je valorise autant les objectifs de maitrise gue de résultats.
Jorganise ma motivation et mes chjectifs sur le long terme.
Temps 4 - je (ré)Active mes ressources et rééquilibre mon triangle de base (sur I'axe horizontal du
PAD) pour une action fluide.
Emotions/Energie :
Mes références sont mes réussites, pas mes échecs.
Jai le drait a 'erreur, mais pas celui de ne pas savoir la traiter.
Jeremplace les «je dois» par les « je peux»,
Jorganise mon temps de travail et personnel avec précision.
Je gére mes surcharges de travail et maon niveau de surentrainement.
Estime de s0i :
Je déconstruis mes croyances limitantes et je reconstruis mes croyances dynamisantes.
L'action est mon oxygene.
Je surveille l'intégrité et la variete de mes raisons d'étre.
Concentration :
Je sais me cancentrer et me reconcentrer,
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