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RESPIRATION POUR
RENFORGEMENT DELA
COHERENCE PEHSONNELL

Aligner le souffle, les valeurs et I'esprit
pour une performance optimale.
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UNE FUSION DE SOUFFLE

ET DE SENS
’ La respiration pour renforcement de la
/ cohérence personnelle est une technique
/ qul assocle la respiration consciente a des
/ { affirmations positives liées aux valeurs et

objectifs de I'athlete.

« Dans la quéte de performances optimales,

I'alignement entre nos valeurs, nos
objectifs, et notre esprit joue un role clé. »
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Alighement Personnel Amélioration de la
Renforcé Motivation
Aide a reconnecter vos Les affirmations positives
actions a vos valeurs et associées a la respiration
objectifs profonds. favorisent un engagement

mental accru.

POURQUOI CETTE TECHNIQUE
EST ESSENTIELLE

Développement de la
Résilience Mentale

En utilisant des affirmations
comme ancrage, vous
cultivez un état mental

solide et déterminé pour les

moments décisifs.
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ORIGINES ET PRINCIPES
FONDAMENTAUX

Origines

Inspiree des approches de pleine
conscience et des techniques
d'affirmation, cette méethode utilise la
respiration comme un ancrage
physique pour des concepts mentaux.

Le Principe Cle

Associer respiration et affirmations
permet d'aligner le mental avec les
valeurs profondes.

Cela renforce la clarté et la
motivation, transformant une pensée
abstraite en une sensation physique.



LA METHODE - ETAPE 1
IDENTIFIEZ VOS AFFIRMATIONS

Instruction : Avant de
respirer, il faut définir
l'intention.
Réflechissez a vos
valeurs et a vos
objectifs.

Je suis
déterminé(e)

Action : Formulez des
affirmations positives
et claires.

Exemple : « Je suis déterminé(e) a donner le meilleur de moi-méme » ou « Je suis fort(e) et capable. »
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LA METHODE - ETAPE 2

Instruction : Asseyez-vous ou
tenez-vous debout dans une

position confortable.

Dos droit.

Epaules detendues.

Posture ouverte pour faciliter le
le flux respiratoire.

M
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LA METHODE - LE CYCLE RESPIRATOIRE

Reciter mentalement
irmation positive.

Ancrer l'affirmation,
relacher les doutes.




LA METHODE - ETAPE 5
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Continuez ce cycle pendant 5 a 10 minutes.
Visualisez vos affirmations comme des ancrages
renforcant votre cohérence personnelle.

La répetition est essentielle pour transformer une phrase simple en un pilier de votre force intérieure.
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APPLICATIONS SPORTIVES CONCRETES

PENDANT
Focus Reset Consolidation
Utilisez cette technique Répétez des affirmations Integrez cette méthode
pour Vous recentrer sur vos pour maintenir votre calme, pour renforcer vos valeurs
objectifs et renforcer votre votre concentration et votre et tirer le meilleur de votre
engagement immediat. motivation sous pression. progression du jour.
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CONSEILS POUR OPTIMISER LA PRATIQUE

Le choix des mots Le rythme La regularite

Optez pour des phrases Adoptez une respiration Faites de cette méthode
courtes, simples, lente et profonde. Un une habitude. La
positives, et directement rythme calme amplifie cohérence personnille se
alignées avec vos objectifs. I'impact des affirmations sur construit au fil du temps.
le systeme nerveux.
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OBSTACLES COURANTS ET SOLUTIONS

Difficulté a trouver des affirmations adaptées ?

4

Ne vous précipitez pas. Prenez le temps de
clarifier vos valeurs et vos objectifs avant de
commencer la respiration. L'exercice est
inefficace si l'intention n'est pas claire.
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EXEMPLE D’EXERCICE GUIDE

1. Installation : Asseyez-vous confortablement dans un endroit

calme.
2. Choix : Choisissez une affirmation (Ex : « Je suis capable et

déterminé(e) a atteindre mes objectifs. »).
3. Inspiration : Inspirez par le nez en récitant I'affirmation

mentalement.
4, Expiration : Expirez par la bouche en laissant I'affirmation

s'ancrer.
5. Durée : Répétez pendant 5 a 10 minutes.
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CONCLUSION

La respiration pour renforcement de la
cohérence personnelle est une méthode
puissante pour aligner vos valeurs et vos

objectifs avec votre mental.

En associant la respiration consciente a des
affirmations positives, vous créez un ancrage
interne qui renforce votre motivation, votre
résilience mentale, et votre engagement dans
toutes vos performances.
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« Alignez votre souftle avec
vos valeurs, et trouvez votre
force interieure. »

Concept basé sur la respiration pour le renforcement de la cohérence personnelle.
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