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Annexe : Techniques et exercices d’ancrage sensoriel

L'ancrage sensoriel est un outil puissant pour connecter vos émotions positives a des
stimuli spécifiques, vous permettant de retrouver ces états mentaux favorables en un

instant. Cette annexe propose des étapes détaillées et des exercices pratiques pour
intégrer cette méthode efficacement.

1. Méthodologie détaillée pour créer un ancrage sensoriel
Etape 1: Identifier un état mental favorable

1. Repérer un souvenir clé:

o Rappelez-vous une performance ou vous vous étes senti(e) invincible ou
extrémement confiant(e).

o ldentifiez ce que vous ressentiez : calme, énergie, concentration, etc.
2. Décomposer le moment:

o Ou étiez-vous ?

o Quels sons ou bruits vous entouraient ?

o Y avait-il une odeur particuliere ?

o Comment était votre environnement visuel ?

Etape 2 : Choisir un stimulus sensoriel

e Auditif : Une chanson, un bruit ou un mot clé.
e Visuel : Une image, un symbole, une photo.
e Olfactif : Une huile essentielle, un parfum.

Etape 3 : Associer le stimulus a I'état mental

1. Créer I'association :
o Pendant que vous revivez le souvenir, introduisez le stimulus choisi. Par exemple:
» Respirez une huile essentielle.
s Regardez une photo ou un symbole inspirant.
» Ecoutez une musique ou répétez un mot clé.
2. Répétez I'expérience:
o Effectuez cet exercice quotidiennement jusqu’a ce que le stimulus déclenche |'état
mental automatiquement.



Etape 4 : Tester et Ajuster

e Activez votre stimulus avant un entrainement ou une compétition.
e Notez si vous ressentez I'état mental souhaité. Si ce n'est pas le cas, renforcez
I'association ou changez de stimulus.

2. Exercices pratiques pour renforcer I'ancrage

Exercice 1: Ancrage olfactif

1. Choisissez une huile essentielle ou un parfum associé a une émotion positive.

2. Pendant vos entrainements ou moments de visualisation, respirez profondément ce
parfum.

3. Répétez 5a 10 fois par semaine.

Exercice 2: Ancrage auditif

1. Créez une playlist de musiques qui vous inspirent ou vous calment.

2. Associez chague morceau a une émotion ou un état mental spécifique (ex. : énergie,
calme).

3. Ecoutez cette musique en répétant une phrase motivante comme : “Je suis prét(e).”

Exercice 3 : Ancrage visuel

1. Trouvez une image inspirante (médaille, paysage, mot clé écrit).
2. Fixez cette image tout en pratiquant une respiration profonde.
3. Associez-la a votre état mental idéal.

Exercice 4 : Ancrage multisensoriel

1. Combinez plusieurs stimuli (ex. : écoutez une chanson, respirez une odeur et regardez
une image).

2. Créez un moment multisensoriel en activant ces éléments simultanément.
3. Répétez cet exercice avant chaque compétition.

3. Intégration dans la routine sportive

1. Avant I'entrainement:
Activez vos stimuli pour vous mettre dans un état de concentration.



2. Pendant une pause:
Utilisez votre ancrage pour vous recentrer rapidement.
3. Aprés une compétition :
Evaluez si votre ancrage a bien fonctionné et ajustez si nécessaire.

4. Conseils pour maximiser I'efficacité

e Répétez régulierement : Plus vous utilisez un ancrage, plus il devient efficace.

e Personnalisez : Choisissez des stimuli qui résonnent profondément avec vous.

e Soyez attentif(ve) : Observez comment votre corps et votre esprit réagissent a
chaque stimulus.
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