Performance Lime

ANCRAGE A LA
« CONFIANCE D’ACTION »

Accedez instantanément a votre plein potentiel dans
les moments decisifs.




Définition : Un processus neurologique qui crée un lien
automatique entre un stimulus spécifique (un geste ou
une image) et un état émotionnel optimal.

Le Mécanisme : Base sur le conditionnement classique,
'ancrage active le systeme limbique (responsable des
émotions) pour réactiver instantanément des souvenirs
de réussite.

La Métaphore : Considérez cet ancrage comme un
« interrupteur ». Vous ne devez pas attendre que la
confiance arrive : vous l'allumez sur commande.
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L'ENNEMI : POURQUOI LA CONFIANCE
VACILLE SOUS PRESSION

Méeme les meilleurs athletes perdent leurs moyens face au doute.

Hésitation dans l'action : Le doute
— perturbe la fluidité et la précision des
gestes naturels.

Surcharge Mentale : Le stress diminue
'efficacité de la prise de decision rapide.

Perte de Contrdle Emotionnel : Les
— émotions négatives prennent le dessus,
isolant I'athlete de sa technique.
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LA PROMESSE : STABILITE ET FLUIDITE

“L'ancrage ne supprime pas la pression, il vous donne |'outil pour la dominer.”

Confiance Instantanée : Acces
immeédiat a un état de calme et
d'assurance.

Récupération Mentale : Capacité a
rebondir (« Reset ») immédiatement
apres un echec.

Actions Optimales : Coordination et
précision garanties, méme en
environnement hostile.
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METHODOLOGIE ETAPE 1 : IDENTIFIER

Retrouvez vos moments de « Flow ».

Objectif : Isoler un souvenir ou vous vous
sentiez invincible et en confiance absolue.

Action : Scannez vos performances
passées. Ne vous contentez pas du
résultat, mais de la sensation.

Analyse Sensorielle : Notez précisément
ce que vous voyiez, les gestes que vous
faisiez, et les émotions ressenties a cet
instant précis.
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METHODOLOGIE ETAPE 2 : ASSOCIER

Créez votre déclencheur physique.

5 e Objectif : Cabler neurologiquement le
.. souvenir de confiance a un geste
unique.

e La Technique : Choisissez un geste
discret mais précis (ex : serrer le
poing, ajuster un gant, toucher une
partie de I'équipement) ou une image
mentale claire.

e L'Installation : Visualisez votre
moment de réussite (Etape 1) tout en
effectuant ce geste. Répétez pour
« verrouiller » ['association.
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METHODOLOGIE ETAPE 3 : TESTER ET AFFINER

L'@preuve de la réalité.

e Objectif : Vérifier la solidité du lien
neurologique.

e Mise en Pratique : Activez I'ancrage lors
d'entrainements, puis dans des moments
de stress simulé (chrono, défi).

e Ajustement : Si I'émotion ne revient pas
instantanément, ajustez le geste ou
intensifiez le souvenir associe.




METHODOLOGIE ETAPE 4 : INTEGRER

De la technique au reflexe naturel.

e Objectif : Automatiser le processus pour gu'il ne
demande plus d'effort conscient.

e La Routine : Insérez I'ancrage dans votre
prépararion mentale avant chagque compétition
et chaque entrainement.

o Le Résultat : A force de répétition, le geste
déclenchera la confiance sans que vous ayez
besoin d'y penser.
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EXERCICES DE RENFORCEMENT

Visualisation
Immersive

Fermez les yeux. Revivez
un moment de gloire avec
tous les sens (sons,
textures). Activez le geste
au pic de I'émotion.

Activation Répétée

En entrainement, déclenchez
'ancrage immédiatement apres
une action reussie pour
renforcer la boucle de
rétroaction positive.

Simulation Sous
Pression

Créez artificiellement du
stress (bruit, compte a
rebours). Activez I'ancrage
et observez si le calme
revient.
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[’ANCRAGE EN COMPETITION : LE PLAN DE BATAILLE

AVANT PENDANT APRES

Utilisez I'ancrage pour Le « Reset Button ». Analysez |'efficacité du
entrer dans votre « bulle » Utilisez I'ancrage apres déclencheur. Etait-il assez
et atteindre un niveau une erreur pour couper puissant ? Avez-vous

d'activation optimal. court au doute, ou dans retrouveé votre lucidité ?

un moment critique.



RESULTATS OBSERVES : ETUDES DE CAS

Le Sprinter (Explosivite) L’Escrimeur (Lucidite)

Application : Ancrage active Application : Visualisation
par un geste speécifique - ancrée a l'entrée sur la

. avant le bloc de départ. piste.
Résultat : Amélioration du
/ temps de reaction et

confiance totale au coup de
pistolet.

Résultat : Meilleure gestion
du stress et concentration
accrue face a lI'adversaire.
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LES CLES DE LA REUSSITE

Conseils pour maximiser la puissance de votre ancrage.

Intensite Emotionnelle Specificite
L'ancrage ne fonctionne que si Le geste doit étre unique et adapté
I'émotion associée est forte. a votre équipement et discipline.
Repetition Quotidienne Patience
Comme un muscle, le lien La construction d’'un réflexe
neurologique se renforce avec la conditionné solide demande du
pratique. temps.
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LA CONFIANCE SE CONSTRUIT

« La confiance n’est pas un don, elle
se construit et se reactive a chaque
instant. Faites-en votre meilleur




Merci.
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