
Annexe : Exercices Pratiques pour Renforcer l’Auto-Hypnose

Objectif :

Cette annexe détaille les exercices pratiques présentés dans le point 5 pour intégrer et 
renforcer l’auto-hypnose dans votre préparation mentale. Ces outils vous permettront de 
conditionner votre esprit à répondre efficacement aux situations de compétition et 
d’optimiser vos performances.

1. Exercice de Routine Pré-Compétition

But : Installer une habitude d’auto-hypnose avant chaque compétition pour renforcer 
votre confiance et votre concentration.

Instructions :

Astuce : Adoptez cette routine avant chaque événement sportif pour créer un rituel 
mental puissant.

2. Exercice d’Ancrage Hypnotique

But : Créer une ancre mentale qui vous permettra d’accéder rapidement à un état 
hypnotique en compétition.

Instructions :

1.  Préparez un espace calme : Choisissez un endroit où vous ne serez pas dérangé(e) 
pendant 5 à 10 minutes.

2.  Entrez dans un état d’hypnose :
Asseyez-vous confortablement, fermez les yeux, et concentrez-vous sur votre 
respiration.
Imaginez une lumière douce qui descend sur vous, vous apportant calme et 
concentration.

3.  Répétez vos affirmations positives :
Exemple : "Je suis prêt(e), calme, et confiant(e). Chaque instant est sous mon 
contrôle."

4.  Visualisez votre performance :
Rejouez mentalement votre rôle dans la compétition avec des détails précis et des 
émotions positives.

5.  Terminez par une ancre mentale : Effectuez un geste clé (ex. : serrer le poing) pour 
associer cet état d’hypnose à votre performance à venir.



Astuce : Entraînez-vous à cet exercice quotidiennement pour ancrer profondément cette 
association.

3. Exercice de Conditionnement à l’Imprévu

But : Simuler des situations imprévues pour développer votre capacité à rester calme et 
concentré grâce à l’auto-hypnose.

Instructions :

Astuce : Collaborez avec un entraîneur ou un expert du CVPM pour explorer des scénarios 
spécifiques à votre discipline.

4. Exercice de Débriefing Post-Hypnotique

1.  Choisissez un mot ou un geste clé :
Exemple : Le mot "focus" ou un geste comme toucher votre poignet.

2.  Pratiquez pendant une séance d’auto-hypnose :
Lorsque vous êtes dans un état de relaxation profonde, répétez votre mot clé ou 
effectuez votre geste.
Associez ce mot ou ce geste à des émotions positives, comme le calme ou la 
confiance.

3.  Répétez régulièrement :
Répétez cet ancrage dans différentes situations, comme avant un entraînement 
ou une compétition.

4.  Utilisez votre ancre en situation réelle :
Avant un moment clé, effectuez votre geste ou répétez votre mot clé pour 
retrouver instantanément votre état d’hypnose.

1.  Entrez dans un état d’auto-hypnose : Suivez les étapes de relaxation profonde et de 
visualisation.

2.  Imaginez un imprévu réaliste :
Exemple : Une erreur technique, une blessure légère, ou un changement soudain 
dans les conditions de jeu.

3.  Visualisez votre réponse :
Restez calme et utilisez une affirmation positive, comme : "Je m’adapte et 
continue avec confiance."
Imaginez-vous résoudre la situation avec succès et reprendre le contrôle de la 
compétition.

4.  Répétez avec différents scénarios : Travaillez sur des imprévus variés pour renforcer 
votre résilience mentale.



But : Évaluer vos séances d’auto-hypnose pour affiner vos techniques et maximiser leur 
efficacité.

Instructions :

Astuce : Le CVPM propose des sessions individuelles pour vous aider à évaluer et 
perfectionner vos pratiques d’auto-hypnose.

Conseils pour Maximiser Ces Exercices

Utilisation :

Ces exercices conviennent aux athlètes de tous niveaux et peuvent être utilisés avant, 
pendant, ou après les compétitions. Ils offrent une méthode puissante pour renforcer 
votre préparation mentale et développer une maîtrise durable de vos performances.

1.  Notez vos ressentis après chaque séance :
Qu’avez-vous ressenti pendant l’auto-hypnose ?
Quelles affirmations ou visualisations ont été les plus efficaces ?
Y a-t-il des éléments qui pourraient être améliorés ?

2.  Identifiez les bénéfices immédiats :
Exemple : Une sensation de calme, une meilleure concentration, ou une réduction 
du stress.

3.  Planifiez des ajustements :
Intégrez des affirmations ou des techniques supplémentaires en fonction de vos 
besoins.
Exemple : Si une affirmation semble moins efficace, reformulez-la pour qu’elle soit 
plus personnelle ou spécifique.

4.  Consolidez votre pratique :
Appliquez vos apprentissages lors de vos prochaines séances pour renforcer votre 
progression.

1.  Pratiquez dans des Conditions Réalistes : Intégrez ces exercices dans vos routines 
sportives pour les rendre automatiques en compétition.

2.  Personnalisez Vos Techniques : Adaptez chaque exercice à vos objectifs et à vos 
besoins spécifiques.

3.  Analysez Régulièrement Vos Résultats : Prenez le temps de débriefer vos séances 
pour identifier ce qui fonctionne le mieux.

4.  Travaillez avec un Expert : Les spécialistes du CVPM peuvent vous guider dans la 
personnalisation et le perfectionnement de vos techniques.
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