L’EVITEMENT ACTIF /|
DES PENSEES
LIMITEES

Transformez vos doutes en
carburant pour la performance.

CUIDE DE PERFORMANCE MENTALE - PROTOCOLE TECHNIQUE
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LE FREIN INVISIBLE DE LA PERFORMANCE J

Méme les meilleurs athletes échouent si leur esprit : Y
travaille contre eux. Les pensées limitantes sont . -

des freins inconscients qui sabotent vos ' h
capacités physiques.

' B

¥ Doutes sur ses capacités
(“Je ne suis pas assez bon")

X Peurs de I'échec ou du jugement
(“Je vais encore échouer")

X Discours interne négatif et répétitif

Ces pensées agissent souvent de maniere
insidieuse et automatique des que la

pression monte. |
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L'IMPACT DIRECT SUR LE TERRAIN
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{ : ’ Stress accru, anxiété,
| EMOTIONS | spirale d'échec.
Décisions hésitantes,
COMPURTEMENTS perte de concentration.
Cestes imprécis, tensions
PERFORMANCE musculaires.

Les pensees limitantes peuvent devenir des prophéties auto-réalisatrices.
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LA METHODE : RESTRUCTURATION COGNITIVE

Vous pouvez réentrainer votre cerveau comme un muscle.
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I IDENTIFIER

(Prendre conscience)

.\"\u
# o
S g

—
L E
| ‘
3

STOPPER

(Interrompre le cycle)

T

REMPLACER

(Restructurer positivement)

A

i
e ‘

Changer ses pensées, c'est changer ses resultats.

4
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ETAPE 1: IDENTIFIER

ACTION : Ecouter le discours ;
interne avant et pendant la PENSEE ANALYSE VERDICT

compétition. DETECTEE

LA QUESTION FILTRE : e

Pensée

; adversaire | Doute / Peur Fiove
Est-ce que cette pensee me est plus fort. imitante
limite ou me renforce ?
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ETAPE 2 : STOPPER

\ Interrompre le cycle négatif immeédiatement. -

* 1. LA COMMANDE MENTALE

Dites fermement 'STOP !' dans votre esprit.

2. LE MUR MENTAL

Visualisez un mur infranchissable qui
/ bloque la pensée.

3. LA RESPIRATION

Une inspiration profonde pour réinitialiser
le systeme nerveux.

il
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ETAPE 3 : REMPLAGER

Substituer le doute par une affirmation de pmssance

IE SGIS PRETET |
CONFIANT.

\
Al TRAVAILLE \
POUR CE MOMENT.

VISUALISATION : Visualisez-vous en train de réussir |'action avec maitrise Juste ﬂ
apres avoir formulé la nouvelle pensée.

: W
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TRAINING GROUND : LE MUR MENTAL

OBJECTIF : Créer un réflexe automatique de blocage.

e

b
a S N
IMAGINER PROJETER RESET
s L ' LS
IMAGINER PROJETER RESET
Visualisez un mur Quand une pensée Profitez du silence
solide devant vous. limitante survient, voyez-la mental pour insérer
heurter ce mur et se briser. votre pensée positive.
N

.
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TRAINING GROUND : L'ANCRAGE POSITIF

OBIJECTIF : Créer un ‘bouton’ physique pour la confiance.

™
1. LA PHRASE .

'Choisissez un mantra court (ex : 'Je suis
capable'). N

2. LE GESTE

"Associez-le a un mouvement discret mais
ferme (ex : serrer le poing).’

3. LA REPETITION

'Répétez |'association a I'entrainement
pour qu'elle devienne automatique sous
pression.’
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TRAINING GROUND : LE JOURNAL DE BORD

OBIJECTIF : Analyse froide et préparation future.
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+e¢ NOTER : Ecrivez les pensées négatives qui ont surgi.

e ANALYSER : Quels etaient les déclencheurs ? (Stress, /_
erreur technigue, public ?)

Sl

« PREPARER : Ecrivez la “contre-pensée” (la réponse o
positive) a utiliser la prochaine fois. |
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ot INTEGRATION DANS LA ROUTINE

AVANT PENDANI APRES
———r————— e a——————

|dentifier les doutes Utiliser le 'STOP’ et le Remplir le journal.
potentiels. Préparer ses ‘Mur Mental’ en temps réel. Adapter la stratégie pour
affirmations et son ancrage. Activer I'ancrage physique. le prochain match.
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LES BENEFICES DE LA MAITRISE

L'état mental optimal.

v CONFIANCE RENFORCEE : Une image
de soi solide et inébranlable.

v CLARTE DECISIONNELLE : Prise de
décision rapide, libérée de la peur.

v STABILITE EMOTIONNELLE : Réduction
drastique du stress et de |'anxiété.

v RESILIENCE : Capacité a rebondir
iImmeédiatement apres une erreur.
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RECAPITULATIF : LA CHECKLIST MENTALE

4 N\

1

IDENTIFIER |

Est-ce limitant ?

STOPPER

Mur Mental + Respiration.

REMPLACGER

Affirmation Positive + Ancrage.
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esprit. Domin

~\0S PENSEES CREENT VOTRE REALITE
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