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Annexe : Technique d’ancrage a la confiance durable

Construire une confiance durable grace a vos succeés passés

La confiance est une clé essentielle pour les performances sportives. Elle ne se construit
pas uniguement dans le moment présent, mais également a partir des expériences
passées. La "Technique d’ancrage a la confiance durable" vous permet de puiser dans
VOS SUCCeS antérieurs pour créer un état mental stable et résilient. Grace a cette méthode,
Vous apprendrez a associer vos victoires a des gestes ou pensées spécifiques, activant
instantanément un sentiment de confiance dans les moments critiques.

1. Comprendre I'ancrage a la confiance durable
A. Qu’est-ce qu'un ancrage ?

1. Définition:
o Un ancrage est une association mentale entre une expérience émotionnelle (ex.:
succes) et un stimulus spécifique (geste, mot, image).
o Cet ancrage devient un raccourci mental permettant de retrouver rapidement
I'’émotion associée.
2. Pourquoi est-ce important ?
o En compétition, les moments de doute ou de stress peuvent diminuer votre
efficacité. L'ancrage agit comme une clé pour accéder instantanément a votre
confiance intérieure.

B. Les bénéfices de I'ancrage a la confiance durable

1. Activation rapide de la confiance:
o Une simple action ou pensée suffit a retrouver un état mental optimal.
2. Renforcement de la résilience mentale:
o Rappeler vos succes passés vous aide a surmonter les échecs ou les obstacles.
3. Stabilité émotionnelle:
o Une confiance stable permet de maintenir un haut niveau de performance sous
pression.

Exemple concret : Un athlete qui associe le geste de serrer le poing a un moment de
victoire passée peut utiliser ce geste pour renforcer sa confiance avant une compétition
importante.



2. Méthodologie avancée pour développer un ancrage durable
A. Etape 1: Identifier vos moments de réussite

1. Objectif : Sélectionner des souvenirs qui déclenchent un fort sentiment de confiance.
2. Technique avancée :
o Journal des succes : Notez vos expériences les plus marquantes de réussite
sportive. Concentrez-vous sur les détails émotionnels et sensoriels.
o Visualisation des victoires : Fermez les yeux et revivez chague souvenir en détail,
en ressentant pleinement les émotions associées.

B. Etape 2 : Créer un ancrage personnel

1. Objectif : Associer un geste, un mot ou une image mentale a vos souvenirs positifs.
2. Technique avancée:
o Choisissez un stimulus : Un geste discret (ex. : toucher vos doigts), un mot
motivant (ex.: "Je maitrise"), ou une image spécifique (ex.: lever de trophée).
o Pratiquez réguliéerement : Pendant vos séances de visualisation, associez
systématiquement le stimulus choisi a vos souvenirs de succes.

C. Etape 3 : Renforcer votre ancrage par la répétition

1. Objectif : Ancrer durablement l'association entre stimulus et confiance.
2. Technique avancée :
o Répétitions fréquentes : Activez votre ancrage quotidiennement, méme en
dehors des entrainements, pour renforcer I'association.
o Simulation en conditions réelles : Pratiquez l'activation de I'ancrage lors de vos
entrainements ou compétitions pour gu’elle devienne un réflexe.

D. Etape 4 : Utiliser I'ancrage en compétition

1. Objectif : Transformer votre ancrage en outil de performance immédiat.
2. Technique avancée:
o Activation avant la compétition : Avant de commencer, activez votre ancrage
pour entrer dans un état de confiance maximale.
o Réactivation en cas de doute : Si des pensées négatives surgissent, utilisez votre
ancrage pour vous recentrer sur vos réussites passées.

3. Exercices spécifiques pour renforcer I'ancrage
Exercice 1: Journal des victoires

e Objectif : Identifier et renforcer vos souvenirs de réussite.
e Instructions:
o Ecrivez une liste de vos victoires ou moments de réussite sportive.
o Pour chaque souvenir, notez les émotions, les sensations et les pensées positives
associées.



Exercice 2: Création et répétition de I'ancrage

e Objectif : Associer un stimulus a vos souvenirs positifs.
e Instructions:
o Choisissez un souvenir marquant et un stimulus (geste, mot, image).

o Pendant 5 minutes, revivez le souvenir tout en activant le stimulus. Répétez cet
exercice quotidiennement.

Exercice 3 : Simulation en situation de stress

e Objectif : Tester 'efficacité de votre ancrage en conditions simulées.
e Instructions:
o Recréez un moment de stress ou de doute (ex.: un exercice compétitif).

o Activez votre ancrage et observez comment il affecte votre confiance et votre
performance.

4. Applications spécifiques pour les sportifs élites

1. Sports individuels : Renforcer la confiance avant des moments décisifs comme un
départ ou un tir (ex. : athlétisme, tennis).

2. Sports collectifs : Maintenir une assurance personnelle dans des environnements
compétitifs complexes (ex.: rugby, basket).

3. Phases critiques : Utiliser 'ancrage pour se recentrer rapidement aprés une erreur ou
un obstacle.

5. Conseils pour maximiser votre pratique

1. Soyez précis : Choisissez des souvenirs qui générent des émotions puissantes et
positives.

2. Pratiquez régulierement : Répétez vos activations d'ancrage pour qu’elles
deviennent automatiques.

3. Combinez avec d’autres techniques : Associez I'ancrage a des exercices de
respiration ou de visualisation pour renforcer son impact.

4. Personnalisez votre ancrage : Adaptez-le a vos besoins et a vos préférences pour
maximiser son efficacité.

Une confiance ancrée pour des performances exceptionnelles

La "Technique d’ancrage a la confiance durable" vous offre un outil puissant pour
maintenir un état de confiance stable et résilient. En vous reconnectant a vos succes
passés, vous développez une ressource mentale inépuisable qui vous permet d'aborder
chaque défi avec assurance et détermination.



"Vos succes passés sont les fondations de vos victoires futures.”
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