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La pratique de la pleine conscience est en pleine effervescence depuis quelques années, et conscience, tennis, performance,
ce, sous limpulsion de deux écoles de pensée : une approche méditative bouddhiste orientale, autorégulation

popularisée par Kabat-Zinn et dautres scientifiqgues (Kabat-Zinn, 2003), et une approche Article regu: 30 Avril 2016
occidentale, que l'on doit a Langer et a d'autres chercheurs (Langer, 1989). Les professionnels Article accepté: 10 Juillet 2016
de /a psychologie du sport s’inspirent de ces deux approches dans une volonté d'explorer Auteur correspondant: Shameema
dautres voies possibles par rapport aux programmes traditionnels de développement des Yousuf

compétences psychologiques. On observe ainsi I'émergence de nouvelles pratiques qui Email:

appliquent le concept de pleine conscience au travail psychologique effectué avec des shameema@empower2perform.com
athlétes en vue de les aider a optimiser leur performance (Baltzell, McCarthy et Greenbaum,

2014). En effet, la pleine conscience est associée a la psychologie positive et au bien-étre.

Cet article passe en revue certaines des études menées sur la pratique orientale et sur /a

pratique de la pleine conscience dans un contexte sportif ; il met également en lumiére

quelques-unes des interventions réalisées dans le tennis.

INTRODUCTION jugement, puis de choisir la compétence psychologique qui lui

Nombreux sont les sportifs qui améliorent leurs résultats grace
a tout un arsenal de techniques. Entraineurs, parents et
athlétes misent ainsi sur le perfectionnement technique, la
nutrition, I'équipement et la préparation physique. Cette
approche globale comprend également un volet axé sur le
développement des compétences psychologiques, ce qu'on
appelle aussi le travail des capacités mentales, qui vise a aider
les sportifs a prendre un ascendant psychologique sur leurs
adversaires et a obtenir des gains de performance. Chez les
joueurs de tennis par exemple, le renforcement des aptitudes
mentales peut avoir de multiples effets bénéfiques, comme la
capacité a se concentrer sur la tiche a effectuer sans se laisser
submerger par les émotions ni se laisser distraire.

Les professionnels de la psychologie du sport travaillent aux
cotés des athletes pour les aider a optimiser leurs
performances au moyen de diverses interventions visant a
modifier les comportements et les mécanismes de la pensée.
Au fil du temps, les programmes de développement des
compétences psychologiques ont mis l'accent sur la
modification cognitive en vue de préparer le corps et I'esprit a
la performance. Malgré tout, les chercheurs Thompson,
Arnkoff et Glass (2011) ont découvert que ce type de
méthodes, dont la finalité consiste a remplacer les pensées
négatives et a éliminer I'anxiété, pouvaient en réalité conduire
3 une augmentation de la fréquence de ces phénoménes. A
I'inverse, I'acceptation en pleine conscience est associée a une
plus grande adaptation psychologique. C'est pourquoi
I'entrainement a la pleine conscience s'est fortement répandu
dans le domaine de la performance sportive. Plutét que de
chercher a éliminer les pensées et sensations corporelles
négatives, les joueurs sont encouragés a y préter attention
sans porter de jugement de valeur. Il arrive cependant que
certains professionnels décident d’'incorporer le concept de
pleine conscience au travail des compétences psychologiques.
Selon une étude menée par Baltzell, McCarthy et Greenbaum
(2014), le sujet qui se trouve dans un état de pleine conscience
est capable de prendre acte de ce qui se passe sans porter de

sera la plus utile dans ce contexte.
Des séances audio de méditation guidées et de simples
techniques de respiration permettent a un athléte de
développer la pleine conscience et I'aident a se concentrer sur
le moment présent et sur la tidche a accomplir, tout en
changeant son rapport aux pensées, aux émotions et aux
sensations physiques négatives qui peuvent I'assaillir (Gardner
et Moore, 2007). Le processus consiste a se concentrer sur sa
respiration pour s'ancrer dans le présent, en prenant
conscience des pensées parasites et en les acceptant sans
aucune forme de jugement, puis a se reconnecter a l'instant
présent par la respiration. En accordant davantage son
attention au moment présent et en 'acceptant tel qu'il est, le
joueur est en mesure de changer sa relation avec I'expérience
qu'il est en train de vivre, et de poursuivre son chemin sans se
laisser envahir par des pensées négatives ou submerger par
des émotions écrasantes qui nuiront a sa performance. Ainsi,
'entrainement a la pleine conscience apparait comme un
véritable vecteur d'optimisation des performances.

CONCEPTUALISATION DE LA PLEINE CONSCIENCE
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Les ouvrages consacrés a la pleine conscience, pour la plupart,
empruntent leurs théories a I'approche bouddhiste orientale
popularisée par Jon Kabat-Zinn. Ce dernier définit la pleine
conscience comme étant le fait de « porter son attention d’'une
maniére particuliere : délibérément, au moment présent et
sans jugement de valeur » (Kabat-Zinn, 1994). Ce concept
recouvre les éléments suivants :

1) 'autorégulation de son attention ;

2) la prise de conscience volontaire des expériences internes
et externes ;

3) la conscience métacognitive ;

4) 'adoption d’'une attitude d’acceptation (Ivtzan et Hart,
2016).

PROGRAMMES D’ENTRAINEMENT A LA  PLEINE
CONSCIENCE DANS LE SPORT DE HAUT NIVEAU

M. Kabat-Zinn a été le premier a appliquer le concept de pleine
conscience au sport en développant I'approche de réduction
du stress basée sur la pleine conscience ou « MBSR » pour «
Mindfulness Based Stress Reduction » (Kabat-Zinn, Bealle et
Rippe, 1985). A I'époque, il était intervenu auprés de rameurs
de haut niveau, et ces derniers avaient déclaré que cette
nouvelle méthode de préparation mentale leur avait été
bénéfique. Il existe d'autres cas qui confirment les effets
positifs de la pleine conscience appliquée au sport de haut
niveau. Par exemple, I'approche basée sur la pleine conscience,
I'acceptation et I'engagement, ou « MAC » pour « Mindfulness
Acceptance and Commitment », a permis aux athlétes de
réduire l'anxiété qu'ils ressentaient et d’améliorer leurs
performances (Gardner et Moore, 2004). De méme, dans le
cadre du programme d’amélioration de la performance
sportive par la pleine conscience, ou « MPSE » pour « Mindful
Sport Performance Enhancement », les athlétes ont indiqué
avoir été en mesure d’accroitre leur capacité a atteindre un
état psychologique optimal (Kaufman, Glass et Arnkoff, 2009).
Plus récemment, aprés avoir suivi un programme de
méditation de pleine conscience appliquée au sport, appelé «
MMTS » pour « Mindfulness Meditation Training in Sport », des
joueuses de football ont fait état d’'un rapport nouveau (et plus
productif) aux émotions négatives qu’elles ressentaient sur le
terrain (Baltzell, Chipman, Caraballo et Hayden, 2014), mais
également d'une meilleure régulation de leurs émotions et
d'une concentration accrue sur les signaux pertinents se
rapportant a la tiche a accomplir (Baltzell et Akhtar, 2014). On
peut également citer le programme « mPEAK », auquel ont
participé des sportifs pratiquant le BMX ; ces derniers ont
indiqué en avoir tiré plusieurs avantages : une plus grande
conscience de leur corps, un meilleur contréle de I'attention,
plus de facilité a reconnaitre leurs émotions, un meilleur
niveau d'autorégulation et de confiance, et une capacité
accrue a décrire et a répertorier leurs expériences (Hasse et al.,
2015).

ENTRAINEMENT A LA PLEINE CONSCIENCE DANS LE
TENNIS

Dans le cadre d’'une étude menée en 2015 aupres de joueuses
de tennis de la catégorie des vétérans, Stankovic et Baltzell ont
comparé les effets de deux méthodes d'entrainement
distinctes : un groupe expérimental a fait I'objet d'une
intervention basée sur la méditation de pleine conscience,
tandis qu'un groupe témoin a recu des conseils d’entraineurs
par le biais d’enregistrements audio. L'étude a permis de
conclure que la méditation de pleine conscience a eu une
incidence positive sur la performance des joueuses : les
participantes du groupe expérimental ont en effet remporté
plus du double des jeux, et perdu moins de la moitié des jeux,
par rapport aux joueuses du groupe témoin. De plus, les
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joueuses ayant bénéficié de lintervention basée sur la
méditation de pleine conscience se sont montrées plus
enclines qu'auparavant a accepter l'anxiété liée a la
performance et ont été moins sujettes aux pensées négatives
que les joueuses du groupe témoin.

Dans le cadre d'une autre étude menée en 2016, Stankovic et
Milinkovic ont fait suivre un entrainement a la pleine
conscience a une joueuse du circuit WTA agée de 24 ans, qui
jouait au niveau professionnel et universitaire depuis six ans.
Le programme proposé comprenait un volet de méditation par
la respiration a

'aide de séances audio guidées. Pendant huit semaines, la
joueuse s'est soumise a des séances de méditation
hebdomadaires de 30 minutes. Avant l'intervention, celle-ci
était sujette a des niveaux élevés de stress pendant les
tournois, car elle ressentait beaucoup de pression de la part de
sa famille. Plutot que de se concentrer sur sa stratégie pendant
les matchs, elle portait toute son attention sur les aspects
négatifs et se critiquait continuellement, d’ou son incapacité a
gérer |'échec. Aprés avoir essayé différentes méthodes,
comme le dialogue intérieur ou la visualisation, elle en était
arrivée a la conclusion que ce type de travail mental ne lui était
en rien bénéfique. En suivant un entrainement a la pleine
conscience, elle souhaitait par conséquent améliorer sa
performance dans les situations de stress auxquelles elle était
confrontée lors des tournois, et ce, en augmentant son niveau
de conscience et son acceptation de la réalité du moment.
Les résultats obtenus en tournoi par la joueuse et les données
recueillies a l'aide des échelles d'évaluation de la pleine
conscience ont permis de démontrer que le programme de huit
semaines avait conduit a une augmentation notable du niveau
d'attention et de conscience. Selon Stankovic et Milinkovic
(2016), la joueuse a indiqué étre mieux a méme de
compartimenter ses émotions, ses sentiments et ses pensées.
Elle ne se sentait plus aussi anxieuse, et ne ressentait plus le
poids des attentes que les personnes de son entourage avaient
a son égard. En outre, aprés avoir suivi I'entrainement a la
méditation de pleine conscience, cette joueuse a remporté
deux fois plus de tournois qu’auparavant et a déclaré se sentir
« tres en confiance ».

Il est a noter que le recours aux principes de la pleine
conscience n'a pas seulement été testé auprés de joueurs de
haut niveau ou de joueurs séniors. L'auteure du présent article
a également appliqué la méditation de pleine conscience a un
jeune joueur de tennis de haut niveau, qui a indiqué se sentir
moins anxieux et plus apte a effectuer une tiche donnée ; elle
a par ailleurs encouragé un joueur de club a effectuer des
exercices de respiration consciente pendant le trajet qu'il
effectuait pour se rendre jusqu’'au lieu ou se déroulait son
match (Yousuf, 2016). Il apparait cependant nécessaire
d’approfondir les recherches sur les effets de différents
facteurs, tels que le sexe, I'dge ou le niveau de jeu.
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CONCLUSION

L'entrainement a la pleine conscience rehausse la conscience
de soi, modifie la perception de I'expérience vécue et renforce
le degré de maitrise des émotions. Cette technique a donné
aux athletes évoluant dans différents milieux sportifs les
moyens d’optimiser leur performance. En adoptant une
approche qui combine le développement des compétences
psychologiques et I'entrainement a la pleine conscience, les
professionnels se sentiront peut- étre mieux armés pour aider
les joueurs de tennis a parvenir a un état de bien-étre et a
prendre davantage plaisir a jouer en compétition. On observe
une application grandissante du concept de pleine conscience
a tous les niveaux pour renforcer le bien-étre et la
performance ; de plus, cette technique de méditation gagne en
popularité dans le monde du tennis, sous I'impulsion de son
représentant le plus éminent, Novak Djokovic, lequel s’est
engagé dans la pratique de I'approche orientale.
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