%
) (; %lﬁ

<D

Méthode Target - James Picot / L3P-SHN

L3P — SHN

OUTILS CONCENTRATION
SUR
LE PRESENT

La préparation mentale
dans le sport



Standard 22- Je choisis le bon mode SESA de concentration
voie compPLETE - La flexibilité et sélectivité de la concentration

Se concentrer, ¢’est aussi développer flexibilité et puissance de la concentration

BUT DE I'EXERCICE : P . .
Prise de conscience de la sélectiviteé ef la Dexibilité de la ’,-" 51 cet exereice est conduit surn
concentration. croupe, le nombre qu_pmlc:pantﬁ
b n'est pas limité,
Coe travail pewt éune réalisd par une
MISE en PLACE : personne dans un contexte
Cetravanl peut éire réalisé dans n'imporde quel envimonne- d'entrainement mental elassique. Il
ment | peut éire pussi associd d d'auies outils
e .
CONSIGNES et REPERES de réalisation :
L T
Exercice de SELECTIVITE de la concentration Un relachement (respiration abdominale |
i o relichement-disponibyilité ) permet au |
Préalable ; Un reldchement <., COpS de ne pas perturber cel exercice. |

Etape 1- Mactive le mode de concentration Etroit- ~ -

Externe : . . . [ ATTENTION, 'wil doit rester
Les veux owverts (en imageric exteme), je lixe un objet ' strictement fixé sur 'objet initial.

asseE petit, jo le détaille icouleur, forme, ete et je le garde

toujours en visée.

Etape 2- J'active le mode de concentration Large-
Externe : 11 est intéressant d'allerasses

Tout en fixant cetobjet, j"élargis mon champ de vision lentement au début de cet exercice, .
(vision périphériquel et observe la couleur du pull de " Biennotercombicn la théorie du canal |
plusicurs de mes vorsins fou tout auire détail desdeux coiés unigue”est vénfiable s losque l'on |
de l'abjet en visée) quitte le champ d'attention étroit- |

Je me donneuwn avis surces détails, extemepourun autre, la pertedes |

détailsde cet obyjet est patente. |

Jeffectue un aller-retour entre les denx modes et je note A
les baisses de qualité des objets sur lesquels la focalisation i

ne sexerce plus.

Etape 3- Pactive le mode de concentration Etroit- -
Interme : ) .

Jo fixe mainienant les détails d*un objet hors la pidce ¢ Noter ladifficulté de ce travail et ln.
{gue je ne vois pas)ou les détails d*une personne qui mest | decgradation progressive de laqualité

chére. I'y ajoute un détail d'ordre affectif. des images, surtout si I'ﬂ't:!jel posséde
unecharge affective.

Etape 4- J'active le mode de concentration Large- .
Teerne
Je refléchis i ce que je vais faire demain dans la joumee.
Cetexercice demande un
apprentissage. Il doit s'effectuer soit
en cherchant & conserverla gualitg du
mode de concentration non proriiaine,
soiten cherchant a passerde l'una

Jdepasse de 'un i 'avire d*abord lentement puis de plus
en plus rapidement.

I

Exercice de FLEXIBILITE de ln concentration

Pautre le plus vite possible,
e refais le méme exercice en vaant i la fois les vitesses . Aupmenter les lemps de concentralion
d'éxecution ¢l les baseules dun mode d Fautre, PrOgressivement. ;
Je varie les tempsd'exécution, en les augmentant A /
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BUT DE 'EXERCICE

Il ='agit d'ajouter une coloration émotionnelle positive, dite « anxiété positive »
i une situation d'« attaguer fort » vécue négativement (panique identifiée).
Accepter la posture de Défi.

CONSIGNES et REPERES de réalisation

Etape 1: recherche de la situation de défi négative (panigue) a transfor-
mer et & « colorer de positif » (et de ses margueurs sensoriels).
Rechercher, en imagerie interne, les margueurs sensoriels négatifs VAKD d'une
situation vécue de ¢ attaquer fort » marguée d'anxiété forte ou de stress,

avant une épreuve importante ou un discours

‘ Exemple : une boule dans la poitrine (K=
interne négatif (DN} ou les deus, efc,

Etape 2 : transformer les marqueurs négatifs en marqueurs positifs. Exemple : 5l s"agit d'une boule

En imagerie interne dissociée puis associée, fiver un margueur sensoriel, en désagréable (K-) dans la poitrine, lui

décoder les éléments négatifs el le transformer en margueur potentiellement donner une belle couleur chaude, |a

positif, Veiller & ce que ces sensations soient ressenties de fagon tangible. réchauffer de ses mains, la mettre au soleil.
etc. Il est possible aussi de parler 3 cette

Etape 3 : associer éventuellement ces nouveaux marqueurs i d'autres, boule, et

internes ou externes.

Ajouter un marqueur sensoriel interne (par exemple : un sourire volontaire K++) Noter le réchauffement provoqué par cette

et |e relier aux autres marqueurs. action, lui donner un nom et une forme

Elargir cette sensation positive 3 votre espace visuel immédiat : par exemple, positive, Ia faire irradier dans tout le corps

regarder les arbres, les gens, le ciel, efc, de facon différente. Se parler et ex- et noter le relachement et le bien-étre.

primer & voix basse ou haute ce que 'on voit, Chaque fols, notez la nature du De la méme fagon, un reproche interne (A-)

plaisir, sa localisation, son intensité. devient compliment (A+), une peur d'action

devient incitation & avancer, etc.

Etape 4 : enregistrer ces nouveauyx marqueurs de I'anxiété positive.
Réaliser de nombreuses répétitions mentales en entrainement mental dissocié,
Les 3 éfapes précédentes peuvent &tre répélées et « entrainées » & n'importe
quel moment de |3 journée en dehors de toute situation anxieuse.

Critére de réussite possible -
I'évacation de la situation initiale (de
I'dtape 1) est automatiguement associée 2
VOS nouveals marqueurs positifs (plutdt
qu'aux marqueurs négatifs qu'il est difficile
de supprimer complétement),

Etap-n 5 : vivre votre posture de Défi.

La posture de défi est ce mélange d'anxiété positive (que vous venez de

créer eb de renforcer) et d'anxiété négative (normale dans cette situation ‘
et gu'il mest pas possible ni souhaitable de supprimer complétement). Yous
oscillez normalement de 'un 3 I'autre.

Etape 6 : renforcer et appliquer les étapes de I'entrainement mental

= Entrainement mental associé : appliquer cet exercice délibérément dans
les situations simples de « attaguer fort » du quotidien, 4 faible enjeu, ol
les marguewrs réapparaissent.

+ Entrainement mental intéqré : appliquer systématiqguement dans des
situations d' attaguer fort » & enjeu plus important,

Si la situation d'« attaquer fort » est
TRES négative et qu'il est difficile de
réaliser |'étape 2 parce gue le mal-étre
persiste, il est nécessaire de revisiter au
préalable a démarche RIRA (notamment
l'identification des peurs) et loutil ISMME.
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Mon Parcours P1 du Attaquer fort

A3
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Relachement rapide
« Remettre les pendules a 'heure »

» Relachement rapide par respiration abdominale
ou reldchement-disponibilité (standard 1)

Reconcentration immeédiate

sur l'action

Retour vers la fluidite

« Bascule immédiate sur ['anticipation des sensa-
tions de l'acticn immédiate a venir (standard 22)

» Utilisation eventuelle d'un mot clé =i le temps et
|a situation le permettent [standards 4 et 5)

Le traitement de l'erreur [egére ;
les 2R du switch-express,
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La gestion de I'erreur grave et du stress trées fort

Si vous avez été sujet a un stress tres fort, vous pouvez ci-dessous effectuer vos propres contrdles de réalité. En dimi-
nuant I'impact de ce stress, vous pourrez aborder d'autres épreuves similaires dans de meilleures conditions, voire le
mettre en ceuvre vous-méme.

IMPORTANT : ce travail avec la procédure ISMME doit &tre immédiatement poursuivi par I'application de la procédure
RIRA ou celle des 4R de la gestion de I'erreur pénalisante (voir l'atelier Concentration sur le Présent).

Les guestions que
Les 5 controles Réponses et décisions

Est-ce que quelque chose de plus grave
Imaginer le pire peut arriver 7
= J'énumere et j'évalue de 1a10.
= Est-ce que je me donne le droit 3 I'er-
reur (quand 7 de quelle ampleur ?) ?
+ Lerreur fait-elle partie de ma réussite 7
+  Est-ce que je me donne les moyens
de savoir traiter mes erreurs 7
+  Ai-je I'nabitude de me mettre une telle
pression ?
+  Est-ce que ce stress a une cause
Mesurer la difficulté qui en vaut la peine ?
réelle du défi Ai-je déja vécu une situation semblable
ou proche ?
+ Ai-je trouvé une solution a ce type
de probleme ?

Se donner
le droit a I'erreur

+ Jaiidentifié mes croyances limitantes.

Lesquelles 7 Solutions apportées 7
Mettre en évidence | W

les croyances-filtres J'ai identifié mes peurs. Lesquelles ?
et les reconstruire Solutions apportées ?

+  J'ai déja rencontré ces freins. Lesquels ?
Solutions apportées 7

+ Quel est |e positif de la situation 7

- Je dispose deja de moyens mentaux.
Lesquels ?

+ Jevais en acquérir de nouveausx.
Lesquels ?

0

Evaluer
ses capacités
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