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L3P — SHN

OUTILS GESTION
PASSE & FUTUR

La préparation mentale
dans le sport



J'apprends par la répétition mentale

1) Se modéliser sur 2) Se modéliser

sur soi

un expert

Etape préalable E_?_hse rver et délimiter
la séguence a renforcer ou a imiter

La Répétition
Mentale

A partir d'une ( Etapi 1
séquence vidéo .
PR En Imagerie Mentale Dissociée

Renforcer les images par
des modalités K+ et A+
- Juger et analyser

Etape B
Apprendre
PP En Imagerie Mentale Associée
Répéter la séquence en associé
Attention — Recherche de la fluidité
particuliére aux - Ajouter I'émotion de votre choix
sensations = Rechercher les marqueurs sensariels K++,

A++ el les activer

Contrdler Etape 3
Stocker En Imageries Mentales Associée et Dissociée alternées
' Contréler c .
ontroler
Ses progrés .
ses progrés
- par rapport . -
Se gratifier: 2u modele en dissocié
allers-retours
IMDAIMA

Mémaoriser (en IMA) et stocker par répétition

Etape 4
Appliquer Vérifier le résultat en situation
Phase mentale et phase physigue alternées
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Je me corrige par la procédure mentale de correction (PMC)

Un préalable : désactiver les émaotions négatives

i o -
Identifier Etape 1
: Visualiser la séquence a corriger
o ) en Imagerie Mentale Dissociée
A partindune L J
séquenceyidén ) )
ounon Identifier précisémentilajséquence a corriger
Me pas s'attarderlsur cette séquence La P rocéd u re
Corriger Etape 2
. J Corriger la séquence M e nt a I e d e
en Imagerie Mentale Dissociée
Prendre i orrec Ion
lejtemps : Arrét sur image de la séquence a corriger
nécessaire a |a Effacer P NI C
correction qui Remplacer par la séguence corrigée
peutiatre Relancer le mouvement
assezlongue Faire tous les essais nécessaires et veiller a approcher

la meilleure réalisation possible
Se placer sous tous les angles visuels possibles

...._.........................................l:
Utiliser ensuite les étapes 2, 3 et 4 de la répétition mentale

A 4

Etape 3
Apprendre Réalisation parfaite en Imagerie Mentale Associée
Controler Puils Associée et Dissociée alternées

Stocker

Transférer la séquence a corriger
Répéter la séguence en associé
- Recherche de |a fluidite
= Ajouter I'émotion de votre choix
= Attention particuliére aux marqueurs sensorials

Mémaoriser {en IMA) et stocker par répétition

) Etape 4
Appliguer Vérifier le résultat en situation
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La position Méta

En permettant de prendre de la distance, |2 position Méta libére le temps parce gu'elle l'organise,
Elle favorise une meilleure gestion émotionnelle et énergétigue,
En définitive, elle rassure et agit sur la confiance en soi.

En dehors de I'action 1) Je me donne le temps
de voir autrement

les actions passées La POSitiO n
A l'aide d' |
i N de qilesiin:: |ql:|ua|::I F’ai IVI Eta

A I'aide de Qui permet préparées  I'avance et
qui correspondent & mes

1
I'imagerie de se choix de vie et au « sens »
HEI‘H‘H'E d|5tal1¢ier que jE‘ donne & mon
Dissociée du présent travail, & ma recherche
L J de performance

ou de bien-étre.

2) Pour mieux recadrer
I'action réalisée avec
I'action projetée

Pendant I'action

1) Je me donne le temps de
voir des
flashs intermittents

A I'aide de I'lmagerie “

Mentale Dissociée Qui permet de l'action en cours
- de se
) ) distancier
de
ou d'une focalisation Iaction )
. 2) Pour mieux recadrer
Sl i ) l'action réalisée avec

I'action projetée
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La projection mentale (étape 1)

BUT DE L'EXERCICE

Visualiser ses 5FBe du futur & partir de la recherche de ses objectifs et de ses
raisons d'étre (voir standards 10 4 12).

MISE en PLACE (consigne de réalisation)

Avant l'exercice, il est souhaitable de comprendre I'organisation des images de
cet exercics gui vent #ire successivement construites sur ¢ I'écran mental
Une position en imagerie associée est préférable.

REPERES et DEROULEMENT DE LA SEQUENCE

Un exemple de construction mentale de ses ohjectifs dans le futur :
Choisir la ligne de vie que je souhaite visualiser : & choisis ici une ligne de
vie personnelle utilisant des SFRe.

ETAPE 1: ma SFBe d'objectif personnel 3 COURT terme. Par exemple, syn-
thétiséa par les mots & Famille-Salzil-Jaie-Doucenr .

Phase 1: recherche et construction de cette SFBe

Jallume ma vidéo mentale sur la représentation de ma SFBe-objectif a
court terme, plein écran.

Comment je me pergois dans mon envirannement & cette date : wair cette dé-
marche dans la $FBe du standard 2 (je note gue si je souhaite utiliser les SFF
jutilise la démarche du standard 59,

Leffectue les réglages de stabilité et de vivacité (voir voie compléte du
standard 2).

Ju vérifie gue les paramitres espace et temps décrits dans le standard 11 sant
bien respactés,

Ja cantrdle les critéres objectifs et subjectits d'accomplissement (plaisir} : les
rritéres de fluidité dans cette situation.

Je me mets en sciéne ou non ; la position « associde » est meilleure que celle
 dissociée », ce qui est e cas de l'exemple, mais cest surtout une affaire de
choix personmel.

Phase 2 : renforcement et exploitation de cette SFBe

Dans cette 5FB2, Je cherche les margueurs sensorizls de ma réussite,
de mon bien-Etre ou de mon bonheur.

Je peux inscrire les mots clés trouvés sur mon écran mental.

Je peux épalement y associer des marguewrs kinesthésigues.

Ja prends le temps de 'Emation et du plaisir,

Je savoure et je m'y inseris e plus longtemps possible,

Phase 3 : protection de cette SFBe

Puis je fais glisser doucement cette SFBe dans le coin de mon écran men-
tal, en bas & gauche, d'eii elle ne bougera plus.

Cet exercice est assez facile a réaliser
et parmet da programmer son fubur.

(e travail s'effectue idéalement & partic
des SFBe ou SFP de FEmostatl s'appuyant
sur les différents ohjectifs synthétisds
dans le travail de recherche des objectifs
(standards 10 & 12}

Dans cet exemple, nous utilizons
des SFBe. Il est tout aussi possible d'utiliser
‘ des 5FF, en fonction des besoins.

Attention : les 3 phases décrites
dans cette étape | seront exactement
reprises pour chacune des 3 étapes
de cet exercice.

Objectif SEBe

hpres awoir canstruit, renfarce et
exploité cette image de ma SFBe court
ferme, je la fais glisser doucement dans
le cain en bas & gauche {par exemgple). Je
peux inscrire mes mols clés sur la situation
ou & coté.

v

La Projection
Mentale
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La projection mentale (étapes 2 a 4)

ETAPE 2 : ma SFBe d'objectif personnel 3 MOYEN terme. Par exemple. syn-

\ k B MoyenitenmesiFamill
thétisée par « Famille-Cocon-Maison-Mer-Bonheur-Liberté ». foyenitermerifamil

(Cocon iMer -BonheuriILibert el
g8 -
: x !
Famille - Seleil - ' v
Phase 1 : recherche et construction de cette SFBe en soignant “oiellDouceur \
particuligrement la qualité de I'image.

Jeffectue exactement la méme démarche que dans I'étape 1,

Phase 2 : renforcement et exploitation de cette SFBe avac les mots clés
de celle élape.

La Projection
Mentale

Phase 3 : protection de cette SFBe en la plagant comme indiqué ci-contre :
un peu plus grande ef vers fe haut a droite.

Je vérifie chaque fois que mes mots sant en accard avec mes raisons d'gtre,

. -
de voyage (ou de résidence) en hiver en Océanie : Mer-Bonheur-Soleil-Liberté. .L.ﬂ’."-rlt e, \ \

| M VA AL *
ETAPE 3 : ma SFBe d'objectif perso a LONG terme. Par exemple, un réve Lo : Me,f:'@mheug“

MEéme démarche en 3 phases.
Favale * Sakl
boweicecnr A

Il est possible de laisser les images précédentes et de les faire bouger.

ETAPE 4 : j"ai devant moi ma ligne de vie, mes repéres de vie personnelle
ainsi que les mots-valeurs gui la représentent et qui seront mes guides.

V-‘('E-'é)ﬂ'
Vyeilgl Lberte

Mes tranches de vie sont vivantes el communiquent
Je m'observe et j'apprécie.

J'apporte les modifications nécessaires, le cas échéant (cette image peut
&tre sur fond uni ou sur le fond de Iimage a long terme).

Je peux aller de I'une a I'autre des scénes et me laisser guider par une
continuité sensorielle.
Je peux réaliser cette démarche en associé depuis I'étape 1.

Enfin, j'enregistre mon futur dans ma mémoire en répétant souvent cette
situation (répétition mentale) et en étant toujours trés attentif aux mar-
queurs sensoriels,
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