
Le Mental et la 
Méditation WHM

Le pouvoir de la pensée

L'impact des croyances sur la performance

La perception de soi influence 
directement les résultats.

Croire en ses capacités renforce la 
confiance et la motivation.

Les pensées négatives peuvent limiter le 
potentiel.

La transition de la programmation externe 
à interne

Importance de calmer l'esprit pour 
accéder à son moi profond.

La méditation comme outil pour 
harmoniser les sentiments.

Établir un lien entre intention et ressenti 
corporel.

Le protocole WHM : exercice 
mental de base

Étapes pour calmer l'esprit

Trouver un endroit confortable et éloigné 
des distractions.

Pratiquer la respiration consciente pour 
induire le calme.

Visualiser les objectifs à atteindre pour 
orienter les pensées.

Scanner son corps et définir son intention

Prendre conscience des sensations 
corporelles en relation avec l'intention.

Identifier les décalages entre l'intention et 
le ressenti.

Cultiver un sentiment de confiance et 
d'énergie à travers la respiration.

Passer à l'action avec assurance

Utiliser les sensations positives pour 
renforcer la motivation.

L'importance de la respiration dans le 
processus d'action.

Garantir le succès par la préparation 
mentale.

La méditation WHM

Origines et évolution de la méditation

Historique de la méditation remontant à 5 
000-3 500 avant notre ère.

Évolution des pratiques méditatives à 
travers le temps.

La méditation comme moyen d'engager 
l'esprit et de se connecter à soi.

Pratique de la méditation consciente

S'installer dans un endroit sûr et 
confortable pour méditer.

Se concentrer sur la respiration pour 
apaiser l'esprit.

Compter les inspirations et expirations 
pour éviter les pensées intrusives.

Approfondir la connexion avec soi-même

Laisser les sensations dominer plutôt que 
les pensées.

Progression vers un état de paix intérieure 
sans compter.

Exploration des profondeurs de l'esprit 
pour atteindre la tranquillité.

Techniques de respiration

Importance de la respiration consciente

La respiration comme ancre pour le 
moment présent.

Techniques de respiration pour induire le 
calme et la concentration.

Effets physiologiques de la respiration sur 
le corps et l'esprit.

Exercices pratiques de respiration

Exercice de respiration profonde pour se 
recentrer.

Méthodes de respiration rythmée pour 
apaiser l'anxiété.

Intégration de la respiration dans la 
routine quotidienne.

Applications du protocole WHM

Utilisation dans le sport et la performance

Amélioration des performances sportives 
grâce à la méditation.

Techniques de visualisation pour les 
athlètes.

Gestion du stress et de la pression en 
compétition.

Bienfaits pour la santé mentale

Réduction de l'anxiété et du stress par la 
méditation.

Amélioration de la concentration et de la 
clarté mentale.

Renforcement du bien-être émotionnel à 
travers la pratique régulière.

Intégration dans la vie quotidienne

Incorporer la méditation dans la routine 
journalière.

Créer un espace de calme dans un 
environnement agité.

Encourager la pratique collective pour 
renforcer les liens sociaux.


