
Annexe : Respiration pour renforcement de la cohérence personnelle

Dans la quête de performances optimales, l’alignement entre nos valeurs, nos objectifs, et 
notre esprit joue un rôle clé. La respiration pour renforcement de la cohérence 
personnelle est une technique qui associe la respiration consciente à des affirmations 
positives liées aux valeurs et objectifs de l’athlète.

Cette méthode aide à créer un alignement interne, à renforcer la motivation, et à 
développer une résilience mentale indispensable dans les moments décisifs.

Origines et principes fondamentaux

Origines : Inspirée des approches de pleine conscience et des techniques 
d’affirmation, cette méthode utilise la respiration comme ancrage pour intégrer des 
affirmations positives.
Principe clé : Associer respiration et affirmations permet d’aligner le mental et les 
valeurs profondes, renforçant ainsi la clarté et la motivation.

Bénéfices spécifiques

1.  Renforcement de l’alignement personnel : Cette technique aide l’athlète à 
reconnecter ses actions à ses valeurs et objectifs.

2.  Amélioration de la motivation : En répétant des affirmations positives, l’athlète crée 
un état mental propice à l’engagement.

3.  Développement de la résilience mentale : L’association de la respiration et des 
affirmations favorise un ancrage émotionnel solide.

Étapes pour pratiquer la respiration pour renforcement de la 
cohérence personnelle

1️⃣ Étape 1 : Identifiez vos affirmations

Réfléchissez à vos valeurs et à vos objectifs. Formulez des affirmations positives et 
claires (ex. : “Je suis déterminé(e) à donner le meilleur de moi-même”).

2️⃣ Étape 2 : Préparez votre posture



Asseyez-vous ou tenez-vous debout dans une position confortable, avec le dos droit et 
les épaules détendues.

3️⃣ Étape 3 : Associez l’inspiration aux affirmations

Inspirez profondément par le nez, en récitant mentalement une affirmation positive 
liée à vos valeurs ou à vos objectifs.

4️⃣ Étape 4 : Expirez avec intention

Expirez lentement par la bouche, en laissant cette affirmation s’ancrer dans votre 
esprit et en relâchant toute tension ou doute.

5️⃣ Étape 5 : Répétez et intégrez

Continuez ce cycle pendant 5 à 10 minutes, en visualisant vos affirmations comme 
des ancrages renforçant votre cohérence personnelle.

Applications sportives

🎯 Avant une compétition : Utilisez cette technique pour vous recentrer sur vos objectifs 
et renforcer votre engagement.
🏅 Pendant une pause stratégique : Répétez des affirmations pour maintenir votre 
concentration et votre motivation.
🧘 Après un entraînement : Intégrez cette méthode pour renforcer vos valeurs et tirer le 
meilleur de votre progression.

Conseils pour optimiser la pratique

✔️ Choisissez des affirmations personnelles et inspirantes : Formulez des phrases 
simples, positives, et directement liées à vos valeurs et objectifs.
✔️ Adoptez une respiration lente et profonde : Maintenez un rythme calme pour 
amplifier l’impact des affirmations.
✔️ Pratiquez régulièrement : Faites de cette méthode une habitude pour renforcer votre 
alignement personnel au fil du temps.

Obstacles courants et solutions

Difficulté à trouver des affirmations adaptées : Prenez le temps de clarifier vos 
valeurs et vos objectifs avant de commencer.
Manque de concentration : Si votre esprit s’égare, ramenez doucement votre 
attention sur votre respiration et vos affirmations.



Effet limité au début : La répétition et la régularité sont essentielles pour intégrer 
cette pratique de manière efficace.

Exemple d’exercice guidé

📋 Exemple pratique – Respiration pour renforcement de la cohérence personnelle
1️⃣ Asseyez-vous confortablement dans un endroit calme.
2️⃣ Choisissez une affirmation positive : Exemple : “Je suis capable et déterminé(e) à 
atteindre mes objectifs.”
3️⃣ Inspirez profondément par le nez, en récitant cette affirmation mentalement.
4️⃣ Expirez lentement par la bouche, en laissant cette affirmation s’ancrer dans votre 
esprit.
5️⃣ Répétez ce cycle pendant 5 à 10 minutes, en visualisant vos affirmations comme 
des piliers de votre cohérence personnelle.

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 à des affirmations positives, vous créez un ancrage interne qui 
renforce votre motivation, votre résilience mentale, et votre engagement dans toutes vos 
performances sportives.

« Alignez votre souffle avec vos valeurs, et trouvez votre force intérieure. »
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