Respiration
intuitive pour

synchronisation
corps-esprit —/\/\/L

Une technique naturelle pour
développer un etat de flow
et des performances
optimales.



L’harmonie naturelle entre
le mental et le physique

La respiration intuitive encourage
I'athléte a suivre les sensations
physigues de maniere instinctive.

Elle permet de se libérer des

schémas rigides pour cultiver une
fluidité mentale et physique. 0 GarE o rEoE

du corps
E‘%k (tension, légéerete,
chaleur)
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Adaptation
naturelle
(abandon du
contrdle
conscient)

Souffle intuitif
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-1 instinctive aux
besoins)
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Les trois piliers de la
performance optimale

Développement de I'état de flow

Favorise une immersion totale ou
mental et physique fonctionnent
en symbiose.

La
performance
optimale

o

Réduction des
tensions inutiles

Evite les schémas contraints

qui créent des blocages
physiques.

Ameélioration de la
connexion corps-esprit

Renforce la conscience des

sensations corporelles et
leur impact.
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De la contrainte a la fluidite

Respiration controlee Respiration intuitive
Respiration contrélée du corps Respiration intuitive du corps
- Controle conscient du rythme respiratoire - Evolution naturelle du souffle
- Imposition de schemas rigides au corps - Suivi instinctif des ressentis corporels
- Risque de création de tensions inutiles - Libération et harmonie corps-esprit '
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Le cycle de la pratique en quatre étapes

Environnement

Créer un espace
propice.

A\~

Synchronisation

Renforcer la connexion
dans la durée.

Conscience

Observer les sensations
physiques.

GETE ]y

Laisser le souffle
suivre le corps.
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Les fondations de la pratique (etapes 1 et 2)

'externe L'Interne
e
2 ] @ Etape 2: Prenez
Etape 1: Créez un conscience de votre
environnement propice. corps.
Trouvez un endroit calme. Fermez les yeux. Portez
Installez-vous dans une attention aux sensations
position confortable, a I'abri physiques (tensions,
des distractions. ® @ legérete, chaleur) sans
chercher a les modifier ni
[ A a controler le souffle.
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L'atteinte de I'"harmonie
(éetapes 3 et 4) .

Etape 4 : Renforcez la .
synchronisation.

Continuez a observer sans
intervenir. Restez dans cet état
pendant 5 a 10 minutes pour
ancrer I'harmonie.

\

Etape 3: Laissez la

B R . respiration suivre le corps.
. a T Observez comment votre
. . souffle évolue naturellement

en reponse a vos ressentis :
detente ou tension.
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Lintégration a votre chronologie sportive
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Avant une activite
intense.

Synchronisez votre mental et
votre physique pour réduire le
stress et améliorer la
préparation globale.
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Pendant I'entrainement
ou la compétition.

Utilisez la méthode pour entrer
dans un état de flow et obtenir
une fluidité optimale des
mouvements.

:

Apres un effort.

Renforcez votre recentrage en
iIntégrant cette pratique
directement dans votre

protocole de récupération.
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Guide de résolution des obstacles courants

Difficulte a lacher
le controle

Concentrez-vous d'abord uniquement sur les
sensations corporelles, le souffle suivra.

Tensions physiques
persistantes

Observez les zones de tension sans chercher
a les modifier, laissez votre respiration sy
adapter naturellement.

Esprit distrait ou agité
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Ramenez doucement, et sans jugement,
votre attention sur vos sensations physiques
et votre souffle.
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Les clés de la reussite a long terme

« Respirez avec votre corps,

connectez votre esprit. »
N\ e \/\

Soyez patient. Evitez le jugement. Pratiquez regulierement.
Un temps d'adaptation est Laissez le souffle evoluer L'intégration quotidienne
nécessaire si vous étes librement, acceptez-le tel renforce ['"automatisme de la
habitué au controle. qu'il est. synchronisation.
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