TECHNIQUE DE CONNEXION
A L'INSTINCT




L'OBJECTIF : FAIRE DE VOTRE
INSTINCT UN ATOUT MAITRISE

Apprendre a activer, cultiver et utiliser votre
instinct naturel pour améliorer vos performances
dans des environnements a haute pression.

Activer : Reconnaitre les signaux de
votre intuition.

Cultiver : Renforcer la fiabilité de vos
reponses instinctives.

Utiliser : Appliquer cette intelligence en
temps réel pour prendre |'avantage.




QU’EST-CE QUE LA CONNEXION A L’INSTINCT ?

La capacité d'accéder a des réponses naturelles, immédiates et efficaces face aux
situations imprevisibles. Elle repose sur la confiance en ses capacités intuitives et sur
I'entrainement de mécanismes automatiques pour reagir avec precision et rapiditée.
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Il ne s’agit pas de deviner, mais d'agir a partir d’'une intelligence corporelle

et mentale profondéement ancree.
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L'INSTINCT : VOTRE AVANTAG
CONCURRENTIEL ULTIME

# r '
Dans l'action, 'analyse a ses limites. L'instinct prend le relais. 4

w

B Réduction de la surcharge cognitive : Permet de prendre dei

décisions sans analyses prolongées qui paralysent l‘action

m Optimisation des performances : Les décisions instinctives
sont souvent plus rapides et plus précises sous pression.

m Confiance renforcée : Entrainer son instinct améliore la foi )
Inébranlable en ses propres capacités.

B Gestion du stress: L'instinct minimise I'hésitation, réduisant '
. T, . & # [ I ! . ‘u
ainsi I'anxiété en compétition. y




LA METHODOLOGIE POUR ACTIVER
VOTRE INTELLIGENCE INTUITIVE

ECOUTE EXPOSITION
CORPORELLE CONTROLEE
Apprendre a reconnaitre et Développer des réponses
décoder les signaux internes qui spontanées et precises en simulant
précedent les décisions des situations rapides et sous
instinctives. pression.

IMAGERIE ANCRAGE
MULTISENSORIELLE MENTAL
Ancrer des réponses instinctives Créer des déclencheurs pour
a travers une visualisation reproduire un état de confiance

realiste et immersive. instinctive a la demande.
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VOTRE BOITE A OUTILS — ‘
POUR FORGER L'INSTINCT

Six exercices pratiques pour developper, renforcer et maitriser *
votre instinct naturel. Chaque outil a un objectif precis.
Passez de la théorie a I'action.
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OUTIL :LESCAN
CORPOREL ACTIF

Reconnaitre et décoder les signaux internes (tensions,
relachements) qui guident vos décisions instinctives.

Asseyez-vous confortablement et fermez les yeux.

Inspirez lentement pendant 5 secondes et
concentrez-vous sur les sensations dans votre
Corps.

Passez mentalement en revue chaque partie de
votre corps, en notant les zones de tension ou de
déetente.

Visualisez ces sensations comme des indicateurs
précieux de votre instinct.

Frequence Recommandee : 1 a 2 fois par jour, particulierement
avant I'entrainement ou la competition.
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OUTIL 2: LA SIMULATION
D'ACTION INSTANTANEE

Travaillez avec un partenaire ou un entraineur
qui vous propose des scenarios rapides (ex:
choix d’'une tactique, action en 3 secondes).

Répondez sans réfléchir, en suivant votre toute
premiére impulsion.

Analysez la réponse apres l'action pour identifier
les patterns efficaces, sans jugement pendant
I'exercice.
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OUTIL 3 : LIMAGERIE DE
DECISION SPONTANEE

Imaginez une situation sportive complexe et a fort
enjeu (ex: derniére minute d'un match décisif).

Visualisez vos gestes, ressentez les sensations
dans votre corps, écoutez les sons environnants.

Décidez instinctivement de I'action @ mener, en
vous basant uniquement sur vos ressentis.

Répétez I'exercice en variant les scénarios pour
développer votre adaptabilité.

Fréguence Recommandeée : 10 minutes par jour.
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OUTIL4 ' LE REFLEXE
DECISIONNEL

Préparez une liste de décisions possibles et
fréquentes dans votre discipline (ex: stratégie de
jeu, adaptation a un adversaire, choix technique).

Lisez ou faites-vous énoncer une situation.
Fixez une limite de 3 secondes pour donner votre
réponse, sans analyse prolongeée.

L'objectif n'est pas la perfection, mais
'automatisation de la réponse.

Frequence Recommandee : Intégrer dans les seances
techniques ou tactigques.
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OUTIL 5:LE JOURNAL
DE L'INSTINCT

Objectif : Analyser vos decisions instinctives pour
identifier les forces, comprendre les schemas
recurrents et affiner votre intuition.

1. Apres chague entrainement ou compétition,
notez les situations ou vous avez consciemment
suivi votre instinct.

2.Décrivez précisément : le contexte, ce que vous
avez ressenti, la décision prise et le résultat
obtenu.

3.Relisez vos notes chaque semaine pour
identifier les conditions qui favorisent vos
meilleures décisions intuitives.

Frequence Recommandee : Aprées chague session cle.
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OUTIL 6 : L'ANCRAGE MENTAL

Objectif: Associer un état de performance
iInstinctive optimal a un geste ou un mot-clé pour
pouvoir le reactiver instantanément.

1. Identifiez un souvenir précis ou votre instinct
vous a parfaitement guide vers le succes.

2. Revivez intensément ce moment. Associez ce
souvenir et les sensations positives a un geste
simple ou un mot-clé discret (ex: fermer le
poing, penser “fluide”).

2. Répétez ce geste ou ce mot dans les moments
d'incertitude pour déclencher une réponse
instinctive et confiante.

Frequence Recommandee : A pratiquer regulierement et a
utiliser en competition.
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INTEGRER L'INSTINCT DANS VOTRE
ROUTINE QUOTIDIENNE

= Effectuez 2-3 minutes de = Intégrez des simulations = Prenez 5 minutes pour
scan corporel pour vous d’action instantanée remplir votre journal de
connecter a vos signaux avec un coach. I'instinct.
internes.
= Dans les moments = Evaluez l'efficacité de
= Utilisez 'imagerie de d'hésitation, utilisez vos décisions pour
décision pour préparer votre ancrage mental. affiner votre approche.

mentalement votre
instinct aux scénarios du

jour.
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LES CLES POUR MAXIMISER VOTRE EFFICACITE

o))

Accordez une réelle
importance a vos signaux
internes. Votre corps sait

souvent avant votre esprit.

La réqularité est non-
négociable. L'instinct s'affine
et se renforce par la
pratique constante.

A

Développer un instinct aff(té

est un marathon, pas un
sprint. Faites confiance au
processus.
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coach: ecoutez-le affutez- e, et :

laissez-le vous guider vers la
victoire.”

Transformez votre instinct en
votre plus grand allie.



