Qu’est-ce que la représentation mentale ?

La repr&eacute;sentation mentale est une technique mentale productive et efficace que des gens de tous les &acirc;ges et de toutes les professions
utilisent depuis des d&eacute;cennies. Cela consiste &agrave; vous imaginer en train d&rsquo;effectuer une activit&eacute; au lieu d&rsquo;effectuer
r&eacute;ellement cette activit&eacute;.

Les images dans votre esprit peuvent devenir aussi d&eacute;taill&eacute;es et r&eacute;alistes que vous voulez qu&rsquo;elles soient. Et en fait, le
consensus g&eacute;n&eacute;ral parmi ceux qui enseignent cette technique puissante est le suivant : plus la repr&eacute;sentation mentale est
compl&egrave;te et r&eacute;aliste, mieux c&rsquo;est.

Ce qui distingue la repr&eacute;sentation mentale compar&eacute;e aux autres techniques mentales &ndash; avec lesquelles on la confond souvent
&ndash; est I&rsquo;implication de chacun des sens dans la repr&eacute;sentation : I&rsquo;odorat, le go&ucirc;t, le toucher, I&rsquo;ou&iuml;e, et la
vue. La visualisation est diff&eacute;rente parce qu&rsquo;elle implique juste le sens de la vision.

L&rsquo;entra&icirc;nement mental est &eacute;galement diff&eacute;rent car il consiste simplement &agrave; r&eacute;p&eacute;ter dans votre
esprit certaines t&acirc;ches et ne n&eacute;cessite aucun mouvement physique. Si vous vous rappelez de |I&rsquo;exemple du premier chapitre,
concernant les &eacute;tudiants qui s&rsquo;entra&icirc;naient au lancer franc de basket-ball uniquement dans leur esprit, il s&rsquo;agit I&agrave;
d&rsquo;un exemple parfait d&rsquo;entra&icirc;nement mental.

Pourquoi les athl&egrave;tes pratiquent-ils |I&rsquo;entra&icirc;nement mental ?

Depuis des dizaines d&rsquo;ann&eacute;es, la repr&eacute;sentation mentale a permis efficacement &agrave; d&rsquo;innombrables
athl&egrave;tes de toutes disciplines de surmonter leur peurs, diminuer leurs tensions, mieux dormir, et gagner. Comment ?

Lorsque I&rsquo;esprit d&rsquo;un athl&egrave;te est habitu&eacute; en permanence &agrave; se voir en train de pratiquer une activit&eacute;
donn&eacute;e, d&rsquo;une fa&ccedil;on donn&eacute;e, dans un environnement donn&eacute;, et m&ecirc;me une p&eacute;riode de temps
donn&eacute;e, il devient plus facile pour lui d&rsquo;ex&eacute;cuter dans la vraie vie I&rsquo;image r&eacute;p&eacute;t&eacute;e dans son esprit.
En d&rsquo;autres termes, lorsque 1&rsquo;athl&egrave;te s&rsquo;imagine constamment en train de r&eacute;ussir, le r&eacute;sultat typique est
qué&rsquo;il r&eacute;ussit vraiment.

Il n&rsquo;est pas inhabituel pour les psychologues sportifs et les coachs d&rsquo;encourager les athl&egrave;tes &agrave; impliquer leurs sens
autant que possible dans les repr&eacute;sentations mentales.

Par exemple, on peut encourager un athl&egrave;te &agrave; utiliser ses sens pour retrouver I1&rsquo;odeur d&rsquo;un terrain de jeu apr&egrave;s
une averse de pluie, ou le son d&rsquo;une foule en liesse apr&egrave;s un match r&eacute;ussi, ou le go&ucirc;t du chlore dans I&rsquo;eau, ou la

vision de ses adversaires, ou le souffle du vent dans ses cheveux. &nbsp;
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