Technique de préeparation
a la réinitialisation mentale.

Revenir instantanément au focus apres une erreur.




L'anatomie d'une contre-performance.
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Cycle de la contre-performance

Amplification des pensees :
parasites : Doutes, ue\z\z). Y
frustration et perte de ‘)’ ; |

concentration instantanee
i | 3 7 Impact émotionnel : Le

stress altére la lucidité et la
L - prise de décision tactique.

Spirale negative : Lerreur initiale,

non gérée, en provoque (IR
inévitablement d’autres. Hb\&
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Couper le cycle instantanément.

Une méthode d'entrainement avancée pour effacer instantanément les pensées parasites.
Elle coupe la boucle émotionnelle négative pour rétablir une concentration clinique, méme dans les
moments critiques.

Penseées parasites La réinitialisation Etat optimal
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Les trois piliers de la résilience.

& &

Retour immédiat. Stabilité emotionnelle. Ameélioration globale
Se recentrer sans perdre une Geérer |'erreur pour désamorcer Optimiser chaque action
seule seconde d'énergie instantanément le stress et la suivante, peu importe le
mentale. frustration. résultat précédent.
|/ Exemple concret utilsed |'eaeration feraint, déconde as energes de preuix compunite. |
| Exemple concret : Un golfeur rate un putt crucial. Au lieu de ruminer, il utilise la |
| technique pour aborder le trou suivant avec une concentration intacte. 4
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Le plan de maitrise en cing étapes.

Etape 4 : Intégrer

Etape 2 : Créer (Routine
(Ancre mentale). d'entrainement).
Etape 1: Identifier Etape 3 : Visualiser Etape 5 : Appliquer
(Analyse des (Simulation (Execution sous
réactions). mentale). pression).

() ) B\ B\ @\
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Introspection Automatisme

&1 NotebookLM



Phase preparatoire :
analyse et ancrage.

Etape 1 : Identifier vos réactions.

Action : Tenir un journal des erreurs.
Notez systematiquement vos pensées et
émotions apres une contre-performance
pour repérer vos schémas réecurrents
(autocritique, colere).

\ /
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Etape 2 : Créer une ancre de
réinitialisation.

Action : Associer un état de calme
absolu a un déclencheur précis. Un
geste discret (serrer le poing, ajuster un
équipement) ou une phrase clé interne
(Je repars de zero).
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Phase de conditionnement : visualisation et routine.

Etape 3 : Pratiquer la visualisation.

Action : Habituer le cerveau hors du terrain.
Imaginez un scénario d'erreur specifique et
visualisez I'activation de votre ancre pour forcer
un retour au calme immediat. o e

Etape 4 ; Intégrer aux routines.

Action : Créer un réflexe automatique. A
I'entrainement, apres chaque erreur (méme
mineure), declenchez votre ancre physique ou
verbale sans exception.
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Phase d'execution : I'epreuve de la pression.

Appliquer en
competition.

2 | |II IIII [ - /I

Le transfert vers la haute performance. Il ne
suffit pas de reéagir aux erreurs, il faut les
provoquer.

o S
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Action tactique : Simuler des erreurs intentionnelles a I'entrainement (ex : rater volontairement
un tir ou une passe). Le but est de créer un choc artificiel pour tester et calibrer la vitesse de
votre réinitialisation mentale sous contrainte réaliste.

&1 NotebookLM



Matrice d'entrainement tactique.

Visualisation

Simulation

Exercice : Ancrage
fondamental.

Exercice : Erreurs
controlées.

Exercice : Sabotage
intentionnel.

Objectif : Associer le geste
au calme.

Objectif : Pratique simulée.

Objectif : Vitesse de
reaction.

Contexte : Environnement
calme, hors terrain.

Contexte : Les yeux
fermés, imagerie mentale
d'un échec suivi du
déclenchement de lI'ancre.

Contexte : Sur le terrain,
introduction volontaire de
fautes pour forcer le
redémarrage cognitif.
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L'avantage tactique des sportifs élites.

Compétitions a enjeu élevé.
Maintenir une performance clinique et stoique,

meéme apres une erreur cruciale qui pourrait colter

=
le match.
Fa
-
L
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Sports d’endurance mentale.

Utiliser la technique pour éviter I'accumulation micro-
traumatique de la fatigue mentale au fil des heures.

O

|
-
Phases décisives.
Aborder chaque action de fin de match comme un
evénement independant, totalement déconnecte
des echecs precédents.
l
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B
Principes de maintien

et de perennite.

B La constance avant tout : La repétition neurologique

est essentielle pour transformer cette technique
consciente en un réflexe purement automatique.

B Lintégration systematique : Appliquez la 4
reinitialisation apres chaque micro-erreur
quotidienne pour densifier I'ancrage.

¢

B L'approche bienveillante : Considérez chaque imprévu
non pas comme une défaite, mais comme la donnée
d'entrée nécessaire pour activer votre routine de
resilience.
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Repartir a zero.

La maitrise mentale, c’est savoir
repartir a Zzéro en un instant.

Une erreur ne définit pas votre performance, mais votre capacité a rebondir le fait.
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