@ ANCRAGE A LA
CONFIANCE DURABLE

De la Mémoire au Mouvement : Transformer vos
succeés passés en performance immédiate.

» La confiance n'est pas un hasard, c’'est une

’i.'*. compétence. Ce module vous donne la méthodologie
+ + exacte pour stabiliser votre état mental, quelles

que soient les circonstances extérieures.



DEFINITION DU MECANISME

La Technique d’'Ancrage est un pont cognitif.
Elle relie une expérience émotionnelle passée a
un déclencheur présent.

Association

Activation ETAT DE

SOUVENIR STIMULUS CONFIANCE

(Passé) (Geste/Mot)

L"ancrage agit comme un raccourci
mental.

(Présent)

I1 permet un acces instantané a
vos meilleures ressources internes
sans attendre que la confiance
vienne d'elle-méme.
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L’ENJEU DE LA STABILITE EMOTIONNELLE

LE COUT DU DOUTE LA PUISSANCE DE LANCRAGE

X Doutes paralysants : La peur de v/ Résilience Mentale : Une source
1’échec limite 1'audace et d'énergie constante, indépendante du
1'engagement physique. score actuel.

X Instabilité : Les fluctuations v/ Performance Sous Pression : Capacité
émotionnelles dégradent la prise de a maintenir la concentration quand
décision tactique. l'enjeu est maximal.

X Latence : Temps de réaction ralenti v/ Réaction Immédiate : Réduction du
par 1'hésitation. temps de latence entre une erreur et

le retour a la lucidité.
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BLUEPRINT : LA METHODOLOGIE EN 4 ETAPES

Une méthode progressive pour passer de la théorie au réflexe conditionné.

04.
INTEGRATION

Tisser l'outil dans
les routines de
compétition.

03.
ACTIVATION

Souder le lien
par la répétition
mentale.

02,
CREATION

01.
IDENTIFICATION

Sélectionner le
carburant

éemotionnel
(Souvenirs).

Définir le
declencheur
unique
(Ancrage).
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ETAPE 1: EXTRAIRE LE CARBURANT EMOTIONNEL
|dentifier les expériences de réussite.

b

N L'Objectif : Isoler des souvenirs précis qui
génerent un sentiment viscéral de compétence et
d'accomplissement.

N La Méthode ‘Journal des Victoires' : Ne notez
pas seulement le fait ('J’'ai gagné'), mais le
ressentl.

N Criteres de sélection : Le souvenir doit étre
clair, intense et purement positif.

v/ Conseil : Concentrez-vous sur les détails
sensoriels : ce que vous avez vu, entendu et

ressentli a cet instant précis.
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ETAPE 2 : FACONNER LE DECLENCHEUR
Créer un ancrage personnel et discret.

N

KINESTHESIQUE (GESTE) AUDITIF (MOT) VISUEL (IMAGE)

Doit étre unique mais subtil. Une commande interne courte. Un instantané mental.

Exemple : Toucher le pouce et Exemple : 'Fort’', 'Calme’, Exemple : L'image d'un trophée,
1l'index, serrer le poing, 'Je suis prét’'. la ligne d'arrivée, un tableau
toucher une partie de de score favorable.

1'équipement.

® fH
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REGLE D'OR : L'ancrage doit étre un geste ou une pensée que vous ne faites pas
par hasard, pour éviter les déclenchements accidentels.

£ NotebookLM



ETAPE 3 : L'INSTALLATION NEUROLOGIQUE
Technique : Visualisation Rapide & Synchronisee
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IMMERSION MONTEE ACTIVATION MAINTIEN
Fermez les yeux. L'émotion atteint Activez votre _ Associer Geste +
Revivez le souvenir. son pic d'intensité. ancrage (Geste/Mot) Emotion pendant 5-10

MAINTENANT. secondes.

Helvetica Now Display
La répétition est la clé. Le cerveau doit comprendre que Geste = Confiance.
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ETAPE 4 - » | ROUTINE PRE-COMPETITION
INTEGRATION o e R
AUX ROUTINES

pour le corps que la performance
Automatiser la confiance

commence.
sur le terrain.

ROUTINE POST-COMPETITION

Utilisez 1'ancrage pour "redescendre”
et retrouver un calme lucide apreées
» 1'evénement.
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PROTOCOLE D’ENTRAINEMENT

EXERCICE ACTION OBJECTIF SUIVI

Lister 3 a 5 moments

1. Journal des Succes marquants. Collecte de données. D
Revivre les émotions.

S5 min/jour.

2 Conditionnement Revivre le souvenir + Créer le réflexe. D
Activer 1l ancrage.

Imaginer un scénario

3. Simulation Stress  catastrophe + Test sous pression. |:|
Activer 1’ancrage.
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APPLICATIONS TACTIQUES : SPORTIFS ELITES

? E_ >
SPORTS INDIVIDUELS. — SPORTS COLLECTIFS. GESTION DE L'ERREUR.
Avant un départ ou tir Dans le chaos du jeu. Immédiatement aprés une
décisif. Faire le vide. Maintenir une bulle faute. Bouton Reset pour
d'assurance. stopper la spirale.



CONSEILS D’OPTIMISATION

y PRECISION CHIRURGICALE
Plus le souvenir est précis, plus 1 ancrage

est puissant.

b %

MAINTENANCE

Un ancrage s'entretient. Continuez a le pratiquer
méme quand tout va bien.

L

9

AMPLIFICATION

Combinez 1'ancrage avec une visualisation mentale
claire.

. 9

ADAPTABILITE

N'hésitez pas a enrichir votre ancrage avec de
nouveaux succes reécents.
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“Celui qui se souvient de
ses triomphes ne doute
jamais de sa force.”

CONCLUSION : Une confiance solide pour des performances exceptionnelles

TS

Vos victoires passées sont les racines de votre confiance future.
En vous reconnectant a elles, vous créez une ressource inépuisable.



A \IOUS DE JOUER.

FGREZ. REPETEZ. PERFORMEZ.

& NotebooklLM



