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Une méthode similaire est utilisée par des sportifs internationaux

et est incluse dans leur entralinement. Elle leur permet de renforcer
leurs désirs de réussite et d'améliorer leurs performances. Bien sir,
dans ce cas elle est adaptée spécifiquement au sport considéré, tout
comme la méthode gue nous vous proposons ici a été spécialement adaptée

é.l? réussite aux examens.

Sa mise au point par une équipe de spécialistes du C.E.R.E.P. (1) a

demandé plusieurs mois de travail.
La dynamique mentale ne nécessite aucune connaissance ni préparation

particuliére. Vous découvrirez'avec plaisir dés les premiéres séances

que son utllisation est simple et ne demande que trés peu de temps.

LA DYNAMIQUE MENTALE EST LA SYNTHESE DE PLUSIEURS

TECHNIQUES, ELLE UTILISE :

- Le dialogue intérieur. -
- La visualisation mentale.

- La relaxation dirigée.

LE DIALOGUE INTERIEUR

Nous nous parlons tous a nous-méme intérieurement. Nous nous tenons

a nous-méme des conversations, nous nous faisons des réflexions, nous

remuons des 1dées, des souvenirs, etc ...

(1) C.E.R.E.P. Centre Européen de Recherche pour 1'Efficacité Personnelle.
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En se parlant a4 eux-méme, certains se disent :je (Jje devrais faire

.

ceci ; je dois penser & ...) d'autres se disent : tu (tu devrais faire

r

cela ; tu dois penser a ...).

Réfléchissez un instant sur la fagon dont vous vous parlez a vous-

méme .
Vous dites-vous : je ou tu ?

Dans 1'un ou l'autre cas, c'est un peu comme Si nous avions en nous
un ami qui nous parle sans cesse. Ce qu'll nous dit, finit par influ-

encer notre comportement.

Quand nous sommes dans une situation difficile et gue nous nous disons :
"Je n'en sortirai jamais" ; "Je n'y arriverai pas" ; "De toutes fagons,

moi avec la chance que j'ai, je raterai sirement" etc, etc ...

Quand nous nous faisons ce genre de réflexion, nous introduisons dans
notre esprit des idées négatives. Malheureusement, sans que l'on s'en

w

rende compte, ces idées vont influencer négativement notre comporte-

e T = T A TR i R T

ment.

Mais heureusement 1l'inverse existe. Ces idées peuvent é€tre négatives

mais elles peuvent étre aussi positives.

[E-Pdus 1'on pense réussir, plus on a de chance de réussir.

Cela se vérifie souvent notamment dans le domaine médical, tous les
médecins le confirment, un malade (méme grave) convalncu de sa future

guérison a effectivement bien plus de chances de guérir qu'un autre.

On a d'ailleurs dans ce domaine assisté a de véritables miracles.
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I—-La foi dans la réussite est une force extraordinaire

C'est une loi psychologique depuis longtemps décou?erte et vérifiée

par les plus éminents spécialistes : toute idée maintenue assez long-
temps dans le cerveau tend a se réaliser. Si l'on est convaincu d'avoir
la malchance, notre cohviction sans gue nous nous en rendiong_compté,
va s'infiltrer dans notre subconscient et cette idée va tendre & se
réaliser. Ce qui revieht a dire que plus l'on pense étre malchanceux
moins on a de chance, plus l'on pense réussir plus l'on a de chance de

réussir effectivement.

Or, la psychologie moderne nous apporte les moyens d'obtenir cette

force extraordinaire grace a la dynamique mentale.

Au lieu de subir les effets de ce dialogue intérieur, nous vous
proposons jici de l'utiliser au mieux pour atteindre l'objectif que vous

vous fixez, c'est-a-dire la réussite a vos examens.,

Ne sous-estimez surtout pas cette technique, elle met entre vos mains
un "outil" particuliérement efficace que trés peu de gens connalssent

ou savent utiliser (tout simplement parce qu'on ne leur a jamais appris).

L'objectif de l'auteur est de mettre, a la disposition de tous, des
techniques qui ne se transmettent que de bouche a oreille dans certains

"milieux fermés".

LA VISUALISATION MENTALE

A la différence du "dialogue intérieur” qﬁi utilise les mots; la

"visualisation mentale" utilise des 1mages.



Les images nous influencent.

Lorsque vous voyez dans un f£ilm une scéne pénible ou triste, vous
sentez parfois votre gorge se serrer. Ce sont les images gue .vous

voyez qul introduisent dans votre esprit une i1idée de peine et de

tristesse * vous vous sentez-alors devenlr triste. Vous savez que ce’

&

n'est gque du cinéma, que cette scéne n'est pas réelle, mais malgré vous

votre gorge se serre.

L'image a un effet indéniable sur notre comportement, les publicitaires

le savent bien et s'en servent largement..

Heureusement, il y a d'autres applications que la publicité, la médecine

notamment.

Dans un hdpital des Etats-Unis certains médecins ont demandé a leurs

malades qui étaient partiellement paralysés des jambes de se relaxer

et de se "voir" marcher normalement. Chaque malade devait é'imaginer,
se "voir", en train de marcher, se promener, courir méme, etc...

Et cela plusieurs fois par jour. Au boﬁt de quelques semaines, les
médecins ont constaté que leurs patients se déplacaient beaucoup mieux

‘et plus facilement qu'avant cet entrainement mental.

. .
! —— ?_ .

[Ebtre esprit possede des possibilités gue nous soupgonnons & peine.

-

° Le pouvoir de l'imagination est extraordinaire. La dynamique mentale

vous montre comment utiliser cette faculté naturelle de votre cerveau.

-L'expérience décrite ci-dessous va nous permettre de mieux comprendre

ce gqu'est la visualisation mentale.
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Nous avons constitué deux éguipes de joueurs de tennis de force

égale.

La 18re équipe s'entrainait normalement 2 heures par semaine.

La 2éme équipe s'entrainait également de la méme fagon pendant le

méme temps. Mais en plus, la 2éme équipe pratiquait chaque jour

15 minutes de dynamique mentale. Pendant cette séance de dynamigque
mentale, on demandait aux joueurs de s'imaginer en train de jouer
au tennis, en exécutant.mentalement tous les gestes de fagon correcte
et de Se voir gagner. Au bout de 3 semaines, la 2éme équipe avait tres

nettement amélioré la gqualité de son jeu par rapport a la lere équipe.

LLa visualisation mentale adaptée aux examens vous permettra a vous

aussi d'augmenter considérablement vos chances de réussite.

LA RELAXATION DIRIGEE

e AR iy iz T

La relaxation dirigée vous a été présentée en détail au chapitre
"Supprimez définitivement 1l'appréhension de l'examen, le trac, la

tension nerveuse'.

Ici, son principal intérét est de provoquer un état de détente phy-

sigque et mentale indispensable pour la réussite de cet entrainement.

Elle constitue la base de la dynamique mentale. En plus des bénéfices
qu'elle vous procurera, la relaxation dirigée permet d'atteindre un

état de détente particulier dans lequel le dialogue intérieur et la

__m_—_-—____—__—-_

visualisation mentale deviennent particuliérement efficaces et prennent

toute leur valeur.
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Comme nous l'avons expliqué, la dynamique mentale est la synthese de

3 techniques :

- La relaxation dirigée
- Le dialogue intérieur

- La visualisation mentale.

Aussi, commencez par vous relaxer & l'aide de la méthode n° 1 indiquee

au chapitre XI. Suivez cette méthode de relaxation dirigée jusqu'a

‘1'étape n°® 7.

Quand vous serez arrivé a l'étape n° 7 de la relaxation, vous vous
trouverez dans un état de détente profonde. C'est & ce moment, que

vous pratiquerez le dialogue intérieur et la visualisation mentale.

CONSEILS PRATIQUES POUR LE DIALOGUE INTERIEUR ' i

Vous allez éveiller en vous 1'idée de réussite et faire en sorte que

cette idée se transforme en réalité. Mais cela ne se fait pas n'importe

comment.

Cette technique répond a des lois et & des mécanismes psychologiques

qu'il faut respecter.

Le dialogue intérieur consiste en la répétition de phrases contenant

1'idée de réussite. Il est impératif que ces phrases soient toujours

construites de maniére positive.
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Si vous voulez obtenir le calme, la détente, la maitrise de vous-

méme parce que vous craignez le trac, il ne faut pas se répéter des

phrases du type : "Je n'ai pas le trac", ou "Je n'aurai pas le trac”.

Ces phrases sont & proscrire car elles ont une formulation négative.

£ = g e

type :

"Je suis parfaitement maitre de moi-méme" ou "Je serail parfaite-

ment calme et détendu lors de mon examen'.

"Chaque jour je deviens de plus en plus maitre de noi-méme".

"Je suis de plus en plus calme et détendu, je traite tous les

sujets avec calme et assurance'.

"Je réussis parfaitement bien tous les exercices".

Si vous voulez augmenter votre mémoire, répétez-vous des phrases du

type : "Ma mémoire fonctionne parfaitement bien".

On peut pratiquer de maniére progressive c'est-a-dire : "De jour en

jour ma mémoire s'améliore", ou "chaque jour ma mémoire s'améliore”.

Choississez et coﬁstruisez vous-méme VOS propres phrases. Ne les faites
pas trop longues et répétez-vous mentalement ces phrases une dizailne

ou une vingtaine de fois & chaque séance. Nous insistons encore, évitez
dans vos phrases de citer les défauts que vous voulez supprimer, mais

citez plutdt la qualité correspondante que vous voulez obtenir.

CONSEILS PRATIQUES POUR LA VISUALISATION ME_NTALE

“______________Mm__—"—-_——-ﬂ

Vous allez profiter de cet état de relaxation profonde dans lequel

vous vous trouvez pour imprégner votre esprit d'images positives de

réussite.
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Il s'agit de s'imaginer, de se "voir" comme ayant acquis la qualité

souhaitée.

Par exemple : imaginez-vous le jour de votre examen, voyez-vous

répondant a toutes les questions avec la plus grande facilité, traitant

tous les problémes avec calme et assurance.

Si votre examen comporte une épreuve pratique ou sportive, pratiquez

de la méme facgon pour cette derniére. Imaginez-vous exécutant, de la

maniére la plus parfaite, tous les mouvements nécessaires.

Essayez de maintenir ces images dans votre esprit pendant 2 ou 3

minutes.

I+ faut rendre ces images les plus vraies possible, afin de les

ressentir comme une reéalité.

I1 arrive que certaines personnes alent des difficultés a se volir en

imagination. Un moyen simple les y aildera : l'écran mental.

Ce "truc" consiste & imaginer un écran de cinéma ou de télévision.
Projetez sur cet écran les images que vous désirez et essayez de vous

volir comme dans un film ou vous seriez 1l'acteur principal.

Quand vous avez terminé, n'ouvrez pas les yeux immédiatement, avant

reprenez la relaxation a l'étape n® 8.

Pour pratiquer cette methode, vous disposez de la Relaxation Dirigée,

de la visualisation mentale et du dialogue intérieur decrits dans ce

chapitre.

Mieux encore, vous pouvez vous procurer une cassette de Dynamique

Mentale spécialement mise au point par le Centre Europeen de Recherche

pour l'Efficacité Personnelle, pour les études, examens ou concours.
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Chaque phrase de dialogue intérieur, chaque image mentale a
été élaborée avec le plus grand soin par notre Psychologue afin de

vous apporter la meilleure efficacitée possible.

Cette audio-cassette (de format standard) est disponible, par

correspondance, au C.E.R.E.P. 27, Rue du Chéne Vert 95540 MERY-S/O1ise.

De plus, sur ces audio-cassettes, une musique spéciale renforce encore
1'effet désiré. Cette musique a été composée par le groupe de

"recherche musicale et relaxation'.

— Faites la relaxation dirigée jusqu'a l'étape n° 7.
- A ce moment, pratiquez le dialogue intérieur.

- Ensuite faites la visualisation mentale.

- Reprenez la relaxation dirigée a l'étape n° 8.

Une séance de dynamique mentale vous prendra entre 15 et 30 minutes

selon votre rythme.
Faites au moins 2 séances par semailne.
Vous pouvez aller jusqu'ad une séance par jour si vous le désirez.

° Deux séances par semaine multipliées par 20 minutes chaque seéance

représentent 40 minutes par semaine pour votre réussite.

Un peu plus d'une 1/2 heure par sggg;he c'est trés peu par rapport

au temps gqu'il vous faudra pour tout recommencer si vous échouez!

e e e e S el e R —

° Aussi, ne perdez pas de temps, mettez tout de suite toutes les

chances de votre cdété, commencez votre entrainement des maintenant.



VOTRE RESUME
DU CHAPITRE
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