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Annexe : Techniques d’auto-hypnose pour la performance
Objectif :

Cette annexe propose un guide détaillé pour pratiquer et maitriser les techniques d'auto-
hypnose présentées dans le module. Ces exercices vous aideront a atteindre un état de

concentration profonde, a réduire le stress, et a conditionner votre esprit pour exceller
dans toutes les situations sportives.

1. Exercice de relaxation profonde

But : Préparer votre esprit et votre corps a entrer dans un état d’hypnose en relachant les
tensions physiques et mentales.

Instructions :

1. Trouvez un endroit calme ou vous ne serez pas dérangé(e).

2. Asseyez-vous confortablement ou allongez-vous, en maintenant une posture
détendue mais droite.

3. Fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration :
e Inspirez profondément en comptant jusqu’a 4.
e Retenez votre souffle pendant 2 secondes.
e EXxpirez lentement en comptant jusqu’a 6.

4. Parcourez mentalement chaque partie de votre corps, des pieds a la téte, et relachez
toutes les tensions:

e Dites-vous intérieurement : "Je détends mes pieds, mes jambes...", jusqu’a
atteindre la téte.

5. Continuez cet exercice pendant 5 a 10 minutes jusqu'a ressentir une relaxation
compléete.

Astuce : Cet exercice peut également étre utilisé comme préparation mentale avant une
compétition.

2. Exercice de focus sur un point fixe

But : Créer un point d’entrée dans I'état hypnotique en concentrant votre attention sur un
seul objet ou point.

Instructions:



1. Choisissez un objet simple et fixe devant vous (ex. : une bougie, un mur, un stylo).

2. Fixez cet objet et concentrez-vous uniquement sur lui.

3. Pendant que vous regardez I'objet, commencez a respirer profondément et imaginez
gue votre corps devient de plus en plus lourd et détendu.

4. Répétez doucement dans votre esprit : "Je suis calme, je me détends davantage avec
chaque respiration."

5. Continuez jusgu’a ce que vous ressentiez une déconnexion des distractions
extérieures.

Astuce : Utilisez ce point de focus comme rituel d’entrée dans I'auto-hypnose avant
chaque séance.

3. Exercice d’affirmations positives

But : Inscrire des affirmations puissantes dans votre subconscient pour renforcer votre
confiance et votre concentration.

Instructions :

1. Préparez 2 ou 3 affirmations courtes et positives en lien avec vos objectifs sportifs (ex. :
"Je suis calme et concentré(e)," ou "Je contréle chaque situation avec maitrise.").

2. Pendant que vous étes dans un état de relaxation profonde, répétez ces affirmations
a voix basse ou dans votre esprit.

3. Imaginez que chaque affirmation s'enracine profondément dans votre esprit, comme
une graine qui pousse.

4. Répétez ces affirmations 5 a 10 fois pour renforcer leur impact.

Astuce : Adaptez vos affirmations a vos besoins spécifiques pour chaque compétition ou
entrainement.

4. Exercice de visualisation d’'un succes

But : Conditionner votre esprit a réussir en visualisant une performance parfaite dans
votre discipline.

Instructions :

1. Fermez les yeux et entrez dans un état de relaxation profonde a l'aide des exercices
précédents.

2. Imaginez une situation spécifique dans votre sport (ex.: un match, une course, un
geste technique).

3. Ajoutez des détails sensoriels pour rendre la scene vivante :
e Visuels:Imaginez le terrain, les couleurs, les mouvements.
o Auditifs : Recréez les sons (applaudissements, instructions, respiration).



e Kinesthésiques : Ressentez les mouvements de votre corps, la tension musculaire,
ou la sensation de réussite.
4. Intégrez une émotion positive intense a cette visualisation (ex. : joie, confiance).
5. Répétez cet exercice quotidiennement pour ancrer cette performance dans votre
esprit.

5. Exercice de stimulation rapide (Pré-compétition)

But : Accéder rapidement a un état hypnotique avant une compétition pour vous
recentrer et réduire votre stress.

Instructions :

1. Avant la compétition, trouvez un endroit calme ou vous pouvez vous isoler pendant
guelgques minutes.

2. Utilisez un geste ou un mot clé que vous avez ancré lors de vos séances d'auto-
hypnose (ex.: "focus,” ou un mouvement comme serrer le poing).

3. Effectuez ce geste ou répétez ce mot en fermant les yeux, et concentrez-vous sur
votre respiration pendant 1a 2 minutes.

4. Visualisez-vous calme, concentré(e), et prét(e) a performer au meilleur de vos
capacités.

5. Terminez par une affirmation positive comme : "Je suis prét(e), je suis maitre de
chaque instant.”

Astuce : Entrainez-vous a ce rituel régulierement pour le rendre automatique et efficace.

Conseils pour maximiser ces techniques

1. Pratiquez Régulierement : Intégrez I'auto-hypnose dans vos routines hebdomadaires
pour en faire un outil naturel et efficace.

2. Personnalisez Vos Exercices : Adaptez chaque technique a vos besoins spécifiques et
a vos objectifs.

3. Consultez un Expert de Nexoo : Les coachs en préparation mentale peuvent vous
guider pour affiner vos méthodes et renforcer leur impact.

4. Soyez Patient(e) : L'auto-hypnose demande de la pratique, mais ses effets
s'intensifient avec le temps et la régularité.

Utilisation :

Ces techniques sont adaptées a tous les athletes, quel que soit leur niveau ou leur
discipline. Elles offrent une méthode puissante pour prendre le contréle de votre mental
et maximiser vos performances.
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