POTENTIAL OPTIMIZATION, WELL-3EING AND

POWER-S

Projection Mentale

Objectif de la technique :

Utiliser nos capacites creatives pour pre-visualiser la reussite d’une
action et pre-activer nos ressources cognitives.

Quand et ou 'utiliser :

\
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Peut étre utilise a tout moment,

debout, assis ou couche, bien avant
[‘action pour la preparer, ou juste
avant l'action pour optimiser son état
d’esprit et activer des circuits
neuronaux optimises

Commentaire

A utiliser avant I’action pour
se preparer ou se booster

Procédure :

1) Tout d’abord, j'utilise ma respiration ou une technique de relaxation/meditation afin de créer un

2)

état favorable a une bonne visualisation. Je peux choisir de fermer les paupieres afin d’entrer plus
profondément dans un état creatif

Je pense a une action difficile, possible ou a venir. Je visualise la reussite pleine et entiere de
cette action en premier lieu. Je vais a la fin de I'action, quand tout s’est terminé de la meilleure
facon, et je ressens le plaisir, la joie, peut étre la fierté d’avoir reussi. Je vis pleinement la scene
de reussite : je vois ce gqu’il y a a voir, j'entends les bruits, les voix, les musiques, je ressens les
sensations internes et externes, les émotions positives liees a la réussite. Je m’immerge
totalement dans ce climat de succes. Je ressens a quel point ce dernier fait resonner mes valeurs
profondes.

Je reviens maintenant au debut prévu de I'action. Je laisse mon esprit me proposer un déroulé
optimal de I'action, destiné a rejoindre la scene de réussite pré-visualisée. Si une séguence
présente un blocage ou une interrogation, j'explore les difféerentes options et je calibre la meilleure
sequence possible. Je peux modifier certains parametres personnels, gestes, comportements ...
pour amplifier la réussite (posture, comportements, gestuelles, dialogue interne...)

Je peux visualiser la scene a travers mes propres yeux (en associ€) ou de I’extérieur (en dissocie).
Je peux alterner entre les deux modes, faire pause sur certains passages specifiques, tourner
autour de moi-méme en dissocié afin de me voir sous différents angles...

Quand je reviens a la scene de réussite, je revis encore une fois les bienfaits de la scene, puis je
recommence depuis le début, jusqu’a obtenir une séquence totalement fluide et cohérente.

Je répete cette sequence optimale encore trois ou quatre fois dans mon esprit, de plus en plus
vite, pour l'inscrire sur le plan neuronal.

Je prends cing grandes Iinspirations durant lesquelles “J’inscris” tout ce que je viens
d’expérimenter, jouvre les yeux et je reviens ici et maintenant, revigoreé et énergisé
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Projection Mentale

A quel point j’apprécie cette technique ? 123456789 10
A quel point cette technique est-elle simple a

Action gue je souhalte
potentialiser, resultat
optimal attendu (détailler au
maximum, y compris mes

comportements et attitude) :

Quelles sensations positives
sont connectees avec
cette réussite ?

Sequence/geste a améliorer : || Modifications effectuées :
Sequence/geste a ameliorer : I\/Iodlflcatlons effectuees :

W
Efficacité de cette technique ? 123 456 7 8 9 10

Que dois-je developper
afin de maximiser mes
chances de reussites, en
regard de la visualisation?

O0O00O00000O0||Confirmé
O0OO00000O0O0O0 ||Expert
O0O000000O0AO ||Maitre

Debutant O00000000O0
Novice

Compeétent
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Quelles autres techniques

peuvent étre complémentaires
a celle-ci ?




