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DEFINITION

Confronter I'adversaire intérieur

La technique de deconditionnement des
peurs est un processus structure pour
démanteler les blocages mentaux
profondément ancrés (peur de I'échec, des
blessures, du jugement). En combinant la
désensibilisation progressive et la
reprogrammation mentale, cette méthode
transforme les craintes en opportunités de
croissance.
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L'ENJEU : POURQUOI MAITRISER SES
PEURS EST VOTRE AVANTAGE COMPETITIF

PERFORMANCE MAXIMALE RESILIENCE ACCRUE
M Libére votre capacité a Forge une force mentale

prendre les risques calculés durable en surmontant

nécessaires pour exceller. consciemment les obstacles.

/5 CONCENTRATION ABSOLUE CONFIANCE INEBRANLABLE
@ Un esprit libére de la peur peut @ Développe une assurance
se consacrer entierement a la profonde face a I'imprévu et a la
performance. pression.
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LA METHODOLOGIE : VOTRE PLAN
D'ACTION VERS LA LIBERTE MENTALE

ETAPE 1: IDENTIFIER LA PEUR SPECIFIQUE

Nommez la peur. Utilisez l'introspection pour la decrire en une phrase
précise (ex. : “Je crains d’échouer devant mon équipe”).

1

2 ETAPE 2 : ANALYSER L'ORIGINE

Explorez les expériences passées ou les croyances qui ont
nourri cette peur.

Exposez-vous a des versions simulées et controlées de la

3 ETAPE 3 : DESENSIBILISATION PROGRESSIVE
situation redoutee.

T

o

R
TR STy

-'.'_,L'.-':'.'l E

§ Ere,
f.f-’,;_v.'i'ﬁ;."&
e

&1 NotebookLM



LA METHODOLOGIE : VOTRE PLHN
D'ACTION VERS LA LIBERTE MENTALE

ETAPE 4 : RECADRAGE MENTAL

Reprogrammez les pensees limitantes avec des
affirmations positives et un dialogue interne
constructif.

Ié'I:AI?E © : RENFORCEMENT PAR LA
REPETITION

Répétez les exercices et les expositions jusqu'a ce
que la réponse émotionnelle a la peur diminue.
Tenez un journal de progression pour noter vos
succes.
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EXERCICES PRATIQUES : VOS PREMIERS PAS POUR
DECONSTRUIRE LA PEUR

Confrontation Ecrite

Notez votre peur dans une colonne. Dans une colonne adjacente, écrivez une contre-affirmation
positive (ex. : “Je crains de rater un tir” devient “Je me concentre sur l'instant présent”).

Visualisation Progressiste

Imaginez une situation problématique, puis ajoutez progressivement des éléments de contrdle
et une issue positive jusqu’a ce que la peur soit remplacée par le calme.

Simulation Graduée

Recréez la situation en conditions réelles mais a faible intensité (ex: petit groupe), puis
augmentez la difficulté pas a pas (plus grand public, intensite accrue).
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EXERGIGES PRATIQUES : APPROFONDIR
VOTRE DIALOGUE INTERIEUR

Dialogue avec la Peur

Personnifiez votre peur comme une entite. ~
Imaginez une conversation ou vous reprenez le
controle et lui dictez les nouvelles regles. K

Journal de la Resilience

Apres chaque session, documentez la situation,
votre ressenti initial, les actions meneées, et les
lecons apprises pour suivre vos progres.
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POUR LES ATHLETES CONFIRMES

—z—

Techniques avanceées pour les blocages
subtils et persistants.
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TECHNIQUES
AVANCEES

Reprogrammer le systeme nerveux

IMAGERIE INVERSEE

Visualisez délibérément le pire scénario dans les
moindres détails jusqu'a ce que l'anxiété
s'epuise et perde son impact émotionnel.

CONDITIONNEMENT POSITIF AVANCE
Associez le stimulus de la peur a une réponse
positive puissante (musique, ancrage gestuel)
pour le neutraliser.

MICRO-EXPOSITIONS

Fractionnez la situation redoutée en une serie
d'expositions minuscules et rapides pour une
désensibilisation acceéléerée.
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EXERCICES AVANCES : DECONSTRUIRE LES
RACINES DE LA PEUR

RESPIRATION PARADOXALE

:> Utilisez un contréle intentionnel de la respiration pour maitriser les réactions
' physiologiques. Inspirez, retenez votre souffle en vous confrontant mentalement a la
peur, puis expirez lentement en visualisant la libération.

Verbalisez votre peur a voix haute devant un miroir. Ensuite, conseillez-vous comme

c 7 CONFRONTATION EN MIROIR
Q — vous le feriez avec un coéquipier de confiance.

CARTOGRAPHIE EMOTIONNELLE
Dessinez une carte mentale avec la peur au centre. Cartographiez toutes les

emotions, souvenirs et situations associes pour les travailler un par un.
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INTEGRATION : FAIRE DU DECONDITIONNEMENT UNE HABITUDE GAGNANTE

AVANT PENDANT APRES
L'ENTRAINEMENT L'ENTRAINEMENT L'ENTRAINEMENT
Incorporez un exercice (ex: Introduisez des simulations Utilisez votre journal de
visualisation, respiration) graduées ou des micro- resilience pour analyser les
dans votre routine expositions dans des moments ou la peur est
d'echauffement mental. | conditions maitrisées. apparue et ajuster votre

stratégie.
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CONSEILS POUR MAXIMISER VOS RESULTATS

L

Soyez Patient(e) : La reprogrammation mentale est un marathon pas
un sprint. La persévérance est votre plus grande alhee

Ceéléebrez Chaque Avanceée : Reconnaissez et ancrez chaque progres,
méme minime. Le succes nourrit le succes.

Adoptez une Vision de Croissance : Considerez chague peur non
comme une limite, mais comme une opportunité de devenir
mentalement plus fort.
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L AUTRE COTE DE LA PEUR.

“Les peurs ne definissent pas qui vous étes, mais la maniere dont vous les
surmontez révéle votre veritable force. Chaque pas vers la liberté mentale vous
rapproche de vos objectifs les plus ambitieux.”
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A VOUS DE JOUER

v/ Choisissez une peur spécifique pour commencer.
v/ Sélectionnez un exercice de ce guide.

v/ Intégrez-le dans votre routine des demain.

>
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Master Your Mind. Master Your Game.
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