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Dans les sports de raquette, tout va vite. Une erreur d’attention et le point est perdu.
On croit souvent que ce sont les jambes, les bras ou la raquette qui décident d’un
match. Mais bien souvent, c’est le cerveau. Et surtout, l’attention.

Or, cette attention s’effrite. Elle se disperse, se fragmente, se perd dans le bruit des
tribunes, dans les pensées après un point raté, dans les gestes mécaniques non
assumés. On pense être fatigué physiquement après une séance ou une
compétition, mais c’est souvent notre système attentionnel qui est à bout.

Le carburant mental d’un joueur ou d’une joueuse est pompé bien avant la fatigue
musculaire. Il est dilué par les interruptions, les doutes, les écrans, les notifications, les
émotions non gérées. Et pourtant, dans le monde du sport comme dans la vie, on
continue de croire qu’il suffit de bien dormir ou de bien manger pour être “frais”. La
réalité est plus subtile : on a besoin de reposer notre cerveau, de rééduquer notre
capacité à diriger notre attention dans un environnement instable et exigeant.

C’est ici que la méditation entre en jeu. Pas comme un accessoire spirituel. Mais
comme un outil concret de performance. Elle ne consiste pas simplement à se
calmer ou à respirer lentement. Elle est une méthode d’entraînement du cerveau.
Une forme de musculation invisible, discrète mais puissante, qui permet de retrouver
la lucidité dans l’effort, le calme dans la tempête, la présence dans chaque coup.

La méditation n’a pas pour but de faire le vide. Elle entraîne la capacité à revenir ici,
maintenant. À ramener l’attention vers un point d’ancrage : une sensation dans la
main tenant la raquette, le bruit de la balle, la respiration entre deux points. Elle
apprend à observer sans juger : les pensées parasites après un set perdu, les doutes
qui surgissent avant un tie-break, les tensions corporelles mal identifiées. Elle
enseigne à ne pas s’y agripper. À revenir. Encore. Et encore.

L’objectif n’est pas la performance méditative, ni un silence intérieur parfait, mais la
disponibilité. La capacité à être vraiment là. Quand on sert. Quand on retourne.
Quand on doute. Quand on transpire.

Ce document propose un programme complet de rééducation attentionnelle par la
méditation, structuré comme un cycle progressif adapté aux réalités d’un joueur ou
d’une joueuse. Chaque phase correspond à un niveau de difficulté croissant : plus de
bruit, plus de mouvement, plus d’instabilité – comme dans un match. L’attention y est
entraînée comme un muscle : au calme d’abord, puis sous agitation douce, puis
sous pression réelle.

Le but n’est pas de transformer les sportifs en moines zen. Mais de rendre accessible
une pratique puissante, adaptée à la vie d’un joueur moderne, aux émotions d’un
match serré, aux pressions d’un tournoi, au bruit d’un stade. Une pratique qui
construit un socle mental solide, capable de tenir malgré la vitesse, l’imprévu, et
l’enjeu.



Le dos droit mais sans tension (comme si
un fil te tirait vers le haut).

Les mains posées sur les cuisses ou dans
le creux l’une de l’autre.

L’air entre par ton nez. Tu sens le
mouvement dans la poitrine ou le ventre.

Tu ressens la température, le rythme, le
léger soulèvement du corps.

Les yeux peuvent être fermés (si tu es à
l’aise), ou entrouverts, fixant un point au sol.

Petit Bambou (FR) – très
pédagogique, idéal pour débuter

Assis sur une chaise, les
pieds bien à plat au sol.

 TUTO MÉDITATION — Par où commencer ?

Posture : Tu n’as pas besoin d’un coussin
de yoga ou d’un décor zen. 

Ce qui compte, ce n’est pas d’être rigide,
c’est d’être immobile et ancré.

Les applis qui peuvent t’aider (mais pas te rendre
dépendant)

Headspace (EN) – animations, très clair,
idéal pour comprendre le “pourquoi”

Respirelax+ – utile pour la cohérence cardiaque,
avant une séance

Conseil : au bout de 2-3 semaines, teste des séances
sans guidage, pour renforcer ton autonomie.

Combien de temps ? Quand ? Où ? :
Commence avec 1 à 3 minutes. Mieux vaut court et
régulier que long et rare.

Choisis un moment toujours similaire dans la journée
(le matin, avant de bosser, avant de dormir…).
Crée un “rituel d’entrée” : une alarme douce, une
bougie, ou juste le fait de t’asseoir au même endroit.

Le plus important : ne te juge pas. Même 30 secondes,
c’est une victoire.

Respiration

Quand ton attention part, ce n’est pas un
échec. C’est l’exercice. Tu reviens.

Tu ne cherches pas à respirer “mieux” ou
“plus lentement”. Tu observes.



Le système d'évaluation : apprendre à se connaître dans l'effort mental

Pour que cette pratique devienne un véritable outil de transformation, il est essentiel
d’apprendre à s’observer, à mesurer les évolutions de son attention. C’est pourquoi
chaque séance du programme est accompagnée d’un système d’auto-évaluation
simple, mais profond. Il ne s’agit pas de noter pour juger, mais pour prendre conscience :
où en suis-je ? Qu’est-ce qui change ? Qu’est-ce qui me perturbe ? Qu’est-ce qui me
recentre ?

Avant chaque séance, l’invitation est de faire une pause de 30 secondes pour observer :
Mon niveau de fatigue mentale (de 0 à 10)
Mon état émotionnel dominant (stress, calme, agitation, nervosité, apathie)
Mon degré de motivation à méditer
Mon niveau de dispersion (pensées parasites présentes ? préoccupations ?)

Après chaque séance, on évalue :
Le nombre de fois où j’ai quitté mon point d’ancrage
Le temps estimé passé en pleine présence
La qualité de mon retour (rapide ? difficile ? automatique ?)
La fatigue mentale post-séance (meilleur ? identique ? plus lourde ?)
Le ressenti corporel et émotionnel final (légereté, tension, apaisement, nervosité)

Ce journal d’observation est à tenir dans un petit carnet ou sur une fiche imprimable. Il
constitue la mémoire de la pratique, un miroir de progression. Au fil des semaines, il
permet de comprendre que même quand on « n’y arrive pas », on s’entraîne déjà à
revenir.

Fatigue mentale État émotionnel Degré de motivation Pensée
parasites

S’ÉVALUER

Ancrage Focus re-
concetration

Fatigue
mentale

Ressenti
coporel/emotionnel



Phase 1 : Reconnexion à l’instant présent (Semaine 1 à 2)

Cette première phase marque le point de départ du programme de rééducation attentionnelle.
L’objectif n’est pas d’atteindre un niveau de performance mentale, mais de reconstruire un rapport
sain, simple et apaisé à son attention. Revenir ici, dans le moment. S’extraire du flux constant des
pensées liées à la compétition, au score, aux fautes, aux coups parfaits ou ratés. 

Retrouver une base intérieure stable, exactement comme on réapprend à marcher après une
entorse. Chaque séance est un pas, lent mais fondamental, vers plus de présence sur le terrain.

On commence dans un lieu neutre, sans écran, sans bruit, sans sollicitations. Assis, les mains
relâchées, les yeux fermés, on observe. Le souffle. Le corps. L’environnement proche. Ce qu’il se
passe ici, maintenant. Le but n’est pas de méditer parfaitement. Le but est de s’autoriser à s’arrêter,
à se poser, même une minute, sans rien faire d’autre que d’être là

Jour 1 à 3 : On débute par une minute. Une seule. Et dans cette minute, l’attention est invitée à
suivre simplement la respiration. Inspirer. Expirer. Observer l’air qui entre par le nez, le ventre qui se
soulève, le relâchement progressif du haut du corps. Chaque pensée est notée sans jugement :
“pensée”, “souvenir”, “image du match”. Puis on revient à la respiration. Revenir, c’est déjà réussir.

Jour 4 à 7 : La durée double. On introduit le scan corporel. L’attention balaye le corps : front,
mâchoire, épaules, bras, poitrine, ventre, jambes. On sent ce qui est là : tension dans l’avant-bras
qui tient la raquette, lourdeur des jambes après une séance, chaleur dans la nuque. Rien à
corriger. Juste ressentir.

Jour 8 à 10 : Trois minutes. Cette fois en silence. Plus de guidage. Juste toi et ta respiration. L’esprit
commence à vagabonder. Vers la compétition du week-end, vers les coups ratés, vers les
conversations passées. C’est normal. Le vrai entraînement commence ici : repérer les départs, et
revenir. Encore. Avec patience.

Jour 11 à 14 : Cinq minutes. L’ancrage devient personnel. Il peut s’agir de la respiration, des
sensations de contact (les mains sur les cuisses, les pieds au sol), d’un son neutre ou même d’un
souvenir positif d’un moment de flow sur le terrain. Il ne s’agit plus de suivre une consigne
extérieure, mais de développer une autonomie attentionnelle.

Chaque jour, après la séance, prends un instant pour écrire ce que tu as vécu. Pas pour juger, mais
pour te comprendre. Comment étais-tu avant de t’asseoir ? Comment te sens-tu maintenant ?
Combien de fois es-tu revenu ? As-tu ressenti de la frustration, de la clarté, un relâchement
corporel ?

Ce travail peut sembler minuscule, mais il est essentiel. Revenir à soi une minute, puis deux, puis
cinq, c’est poser les fondations d’une présence solide. C’est se doter d’un point d’ancrage fiable,
accessible entre deux jeux, entre deux matchs, entre deux tempêtes mentales.



Tu as commencé à reconstruire ton attention dans le calme. Maintenant, il est temps d’apprendre à la
stabiliser dans un environnement plus vivant. Un match n’offre jamais de silence parfait. Il y a les bruits
des balles frappées sur d’autres terrains, les cris de joie ou de frustration, les discussions, les
claquements de chaussures, les annonces du juge arbitre. Cette phase vise à t’exposer
progressivement à cette agitation, pour que ton attention cesse de fuir dès qu’elle est perturbée.

Tu n’as pas besoin de tout contrôler. L’idée n’est pas de créer volontairement des difficultés, mais de
t’habituer à la présence du mouvement, du son, des micro-perturbations. Ce n’est plus le moment du
silence absolu, mais de la présence lucide au sein d’un environnement semi-ouvert.

Le cadre change : au lieu d’une pièce parfaitement calme, tu peux pratiquer dans un espace où la vie
circule. Cela peut être ton salon avec un fond sonore léger, une chambre avec de la musique douce, un
couloir de vestiaire où l’on entend au loin les échanges des autres joueurs.

La posture reste la même. Assis, stable, centré. Tu choisis ton ancrage : la respiration, un point corporel,
un son constant. Et tu t’y tiens. Les bruits surgissent ? L’attention part ? C’est normal. Tu reviens. Encore.
Avec douceur. Avec lucidité.

Voici quelques variations pour cette semaine :
– Une séance avec une musique neutre (piano, bruit de la mer, sons naturels).
– Une séance les yeux ouverts, fixant une balle posée ou une trace sur le mur.
– Une séance avec une odeur subtile dans la pièce (huile essentielle, odeur familière du sac de sport).
– Une séance sur un tapis au bord du terrain, pendant qu’un entraînement se déroule au loin.

Chaque élément devient un test doux de ton attention. Tu observes : es-tu capable de rester centré
même si une voix attire ton oreille ? Même si un bruit de balle t’évoque un souvenir ? Même si ton corps
est déjà prêt à jouer ?

C’est là que la phase 2 s’approfondit. En fin de semaine, déplace ta pratique directement dans le lieu
d’entraînement. Arrive dix minutes avant. Installe-toi discrètement au bord du terrain. Mets-toi en
position. Respire. Et reste présent. C’est là, dans le bruit diffus du club, dans l’odeur du caoutchouc ou du
grip, dans l’agitation ambiante, que ton entraînement prend du sens.

L’objectif n’est pas de t’isoler. Mais de rester centré sans t’exclure. Présent sans t’absorber dans le bruit.
Disponible à toi-même, même quand les conditions ne sont pas parfaites.

En fin de séance, note tes observations :
– Combien de fois ai-je été perturbé ?
– Qu’est-ce qui m’a fait partir ?
– Ai-je pu revenir rapidement ?
– Mon corps est-il resté relâché ou s’est-il tendu à chaque bruit ?
– Est-ce que je me suis senti plus prêt mentalement qu’en début de séance ?

Tu es en train de construire une attention capable de rester stable dans la vie réelle. Et dans le monde
du sport, c’est une compétence rare. Une compétence qui fait la différence entre un joueur qui subit le
bruit… et un joueur qui reste maître de lui, point après point.

Phase 2 : Stabiliser son attention dans l’agitation douce (Semaine 3)



Tu as avancé, pas à pas. D’un instant de silence dans une pièce calme à un souffle retenu
dans les bruits du gymnase. 

Tu as appris à observer tes pensées sans leur courir après. Tu as vu que l’agitation ne vient
pas seulement de l’extérieur, mais qu’elle se niche dans chaque recoin de ta tête, dans
chaque tension invisible, dans chaque fuite mentale.

Ce que tu tiens entre les mains, ce n’est pas juste une méthode. C’est une compétence. Un
réflexe attentionnel. Un muscle discret. 

Et cette compétence, tu peux la réutiliser partout : avant une réunion, au bord d’un terrain,
entre deux appels, dans un moment d’angoisse ou dans un moment de trop-plein.

Méditer, ce n’est pas fuir. Ce n’est pas devenir zen, ou silencieux, ou détaché de tout. C’est au
contraire redevenir capable de choisir. Choisir où tu places ton attention. Choisir ce à quoi tu
veux dire oui, et ce que tu refuses de laisser t’envahir. Choisir de rester là, maintenant, même
si ça pique, même si c’est flou, même si c’est bruyant.

Il n’y a pas de fin à ce chemin. Et ce n’est pas grave. Car à chaque fois que tu t’assieds, à
chaque fois que tu respires en conscience, à chaque fois que tu reviens, tu construis un
espace. Ton espace. Ton axe. Ton centre.

Et ce centre, personne ne pourra te le voler.

CONCLUSION 




