Technique de
connexion a la
motivation
profonde

Retrouver I'essence de votre
engagement sportif




Le défi du sportif de compétition

Al
.

L'usure

Périodes de doute, de
fatigue ou de stagnation qui
diminuent I'élan naturel.

Le bruit extérieur

Pression des attentes
externes qui éloigne l'athlete
de ses propres aspirations.
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L'oubli

Déconnexion progressive
avec le plaisir et les raisons
initiales de la pratique.
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DEFINITION

Une meéthode introspective qui

Invite les athletes a revisiter les

ralsons fondamentales quiles ont
pousses a pratiquer leur sport.

En se reconnectant a ces motivations, vous trouvez une source durable
de déetermination, méme dans l'adversité.



Les trois béne’f_ices
de la reconnexlon

Energi?

renouvelee

Alimenter une passion
durable,

indépendante des

résultats.

Clarte >

émotionnelle

Comprendre les

raisons profondes
de votre

engagement.

Sens et>

résilience

Transformer ces
raisons en ancrage
pour surmonter les
obstacles
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Matrice des motivations:
comprendre son moteur

Motivations internes Motivations externes
L a fondation | e carburant volatil

Passion, plaisir intrinseque, besoin Récompenses, reconnaissance
de dépassement de soi. sociale, médailles et succes
publics.

Durabilité : Forte Durabilité : Fragile
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La méthodologie d'exploration en deux temps

»

Etape A (Le passé) /

Exploration originelle

Pourquoi ai-je commenceé ce sport ?

%Recherche des émotions et souvenirs
ondateurs sans filtre).

Etape B (Le présent) /

Analyse actuelle

Pourquoi je continue aujourd’hui ?

(Identification des facteurs internes
actuels face aux pressions).

Y/
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Fiche pratique 01 0 1
Le retour aux origines

Objectif : Identifier les raisons profondes et initiales de
votre engagement sportif.

Instructions : Fermez les yeux. Retournez mentalement a
votre tout premier entrainement ou souvenir marquant.
Isolez les émotions brutes ressenties a cet instant précis.
Ecrivez ces sensations dans un journal pour ancrer le
souvenir.
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Fiche pratique 02

L'arbre de la motivation

74 f=

Branches (L'élévation)

Vos objectifs futurs
(les fruits de votre engagement).

Tronc (L'ancrage)

Vos motivations actuelles

(ce qui vous maintient debout
aujourd'hui).

Racines (Le socle)

Vos motivations originelles
(les souvenirs fondateurs).
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Fiche pratique 03 \
La flamme intérieure \Z 3

Objectif : Renforcer I'intensité émotionnelle par la projection mentale.

Instructions : Isolez-vous dans le calme. Visualisez avec précision un objectif futur
(le lieu, le bruit, les sensations). Connectez cette image a I’émotion d’un succeés
passe. Laissez grandir cette sensation pendant cing minutes.
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Fiche pratique 04

Le journal evolutif et les mantras

Bloc 1 (Audit hebdomadaire) Encadré (Mantras)

Creez vos rappels de precision.
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Je fais cela parce que
J'aime chaque instant
de l'effort.

Répondez chaque semaine :
Qu'est-ce qui m'a motive ?
Quels obstacles ai-je rencontrés ?

Bloc 2 (La regle des 10 minutes)

Consacrez ce temps pour relire vos
notes et ajuster votre alignement.
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L'intégration dans la routine sportive

Avant l'effort Pendant la Apres le résultat
difficulte (victoire ou échec)

Répetition des
mantras personnels
et visualisation pour
verrouiller I'état
d'esprit.

Introspection rapide Analyse des liens

pour redonner du entre la performance
sens immediat a la et les motivations

douleur ou l'effort. profondes.
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Surmonter les baisses de regime

Symptéme

Action

Difficulté a identifier ses raisons
profondes.

Clarifier ses aspirations réelles, loin
des attentes externes.

—

Sensation de pression
étouffante.

¥

Se recentrer brutalement sur le
plaisir intrinseque et le jeu.

>

Lassitude malgré les exercices.

4

Casser la routine, explorer de
nouvelles manieres de pratiquer.

&1 NotebookLM



Preuves de terrain

0/

& -
X /\
Le vétéran La releve
Athlete en fin de carriere confronté Jeune sportive écrasée par le doute
a la perte d'élan. Utilisation de Ia et les performances en baisse.
visualisation immersive pour se Ecriture d'une lettre a elle-méme
reconnecter au frisson initial. (retour aux racines).

Résultat : prolongation de la Résultat : engagement restauré et

carriere par le plaisir pur. libération de la pression.
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Les regles d’or de |la pratique

01
02
03

Soyez d'une honnéteté radicale. Vos motivations
doivent étre les votres, pas celles dictées par votre
entourage.

Pratiquez la réegularité. La motivation s’entretient comme
un muscle, revisitez vos fondations chagque maois.

Utilisez le carburant emotionnel. Laissez vos souvenirs
les plus intenses guider votre résilience.
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“Quand vous savez pourquoli
VOUS commencez, rien ne
peut vous arreter.”

Revenez a |la source de votre passion, et laissez-la eclairer
votre chemin vers l'excellence.



