Construire une séance de répétition mental de réussite

Exercice :

1. Construisez chacune de vos étapes en remplissant le tableau ci-dessous
2. Relaxer vous, rentrer dans un état propice a la visualisation
3. Visualiser chacune des étapes et séquences que vous avez écrites

Etape 1- La définition de I'objectif:
Clarifier le si nécessaire.

Etape 2- La projection

Vous vous imaginez une fois
I'objectif atteint. Vous vivez les
émotions (fierté...), les sensations
(legereté...), les pensées (victoire!.)
et/ou les attitudes (se lever les bras
en V avec le sourire...)

Etape 3- La programmation par
séquences :

Imaginer chaque mouvement et/ou
chaque séquence gestuelle et/ou
I'épreuve dans sa totalite, réalisés
avec aisance et efficacité.

- Etape 4 - L'ancrage dans le
présent

Vous ramenez dans le lieu et
l'instant présents, ici et maintenant,
les pensées, attitudes, sensations
corporelles et/ou émotions.




