
Maîtrise ton esprit :
reprogramme ta voix
intérieure

Que tu soulèves des poids, poursuives un nouvel objectif ou essaies simplement de rester
régulier, ce que tu te dis à toi-même a un impact. Ta voix intérieure peut soit booster ta
performance, soit saboter tes efforts en silence. La bonne nouvelle ? Tu peux en
reprendre le contrôle.

L’autodialogue, c’est la voix intérieure qui
parle dans ta tête en permanence. C’est ce
que tu te dis, consciemment ou non, tout au
long de la journée.
Il peut être :

Positif → « Je peux le faire », « Je progresse
chaque jour »
Négatif → « Je rate toujours tout », « Je ne
suis pas assez bon »

Ces pensées, aussi petites soient-elles,
influencent ta motivation, ta concentration, ta
confiance en toi et même tes performances
physiques. Apprendre à reconnaître et à
transformer ce discours intérieur est la
première étape vers un mental plus fort.

1.  Qu’est-ce que l ’autodialogue ? 2.  Pourquoi l ’autodialogue est
crucial  dans le sport (et dans la vie)

Ton discours intérieur influence bien plus que
ton humeur. Il impacte directement ta
performance physique, ta motivation, et ta
capacité à rester constant.

Voici comment un bon autodialogue peut
transformer tes résultats :

Renforce la confiance en soi, surtout
quand tu sors de ta zone de confort
Réduit le stress et l’anxiété avant un
entraînement ou un défi
Améliore ton endurance pendant les
efforts intenses
T’aide à rester régulier, même quand la
motivation baisse
Accélère la récupération mentale, en
gardant un état d’esprit positif

Ton corps te suit… mais c’est ton esprit qui le
guide.

3. Pièges courants de
l’autodialogue à éviter
« Je ne suis pas à la hauteur »
« J’échoue toujours »
« C’est trop dur pour moi »
« Je n’y arriverai jamais »
« Je suis nul(le) comparé(e) aux autres »

Ces phrases peuvent paraître banales, mais
elles deviennent de véritables freins à force
d’être répétées. Plus tu les penses, plus ton
cerveau les croit et ton comportement
s’aligne sur cette réalité.

4. Conseils pour un autodialogue
plus efficace et une meilleure
performance

Utilise la musique pendant tes
entraînements pour rester concentré.

Note tes affirmations préférées et
mets-les en fond d’écran ou en post-it

Tiens un journal de progression : relis-
le quand le doute s’installe

Parle-toi comme à un(e) ami(e) :
encourage-toi avec bienveillance

Entoure-toi de personnes positives
qui t’élèvent mentalement



Besoin d’aide pour renforcer ton mental et créer des habitudes durables ?
Chez Lët’z Roar, on ne fait pas que des entraînements. On t’aide à forger l’état d’esprit
qui rend la transformation possible.

N’oublie jamais: Once a lion, always a lion.
In the meantime, Lët’z Roar

Conclusion

Tu entraînes ton corps… il est temps d’entraîner ton esprit.
Réécrire ton dialogue intérieur peut transformer tes entraînements, ta
confiance en toi et ta vie. Tout commence par un petit changement : parle-toi
comme à quelqu’un en qui tu crois.

Maîtrise ton esprit :
reprogramme ta voix
intérieure

Changer ton discours intérieur ne se fait pas en un jour mais
chaque petit ajustement compte. Voici un plan simple pour
reprendre le contrôle :

1. Prends conscience de tes pensées: Commence par observer ce
que tu te dis dans les moments clés 
 
2. Remets en question ces pensées. Demande-toi :

*Est-ce que cette pensée est vraie ? Utile ? Est-ce que je dirais ça
à quelqu’un que j’aime ?

3. Remplace-les par des messages constructifs: Tu n’as pas
besoin de te mentir, mais choisis des pensées qui te font avancer.
 Exemples :

« Je suis nul(le) » → « Je suis en train d’apprendre »
« J’ai échoué » →  « C’est une étape, pas une fin »
« Je suis trop fatigué(e) » → « Je commence doucement,
l’énergie viendra »

4. Répète, encore et encore: Ton cerveau fonctionne par
répétition. Plus tu cultives un discours positif, plus il deviendra
automatique.
Astuce :

Écris des affirmations sur un carnet ou un miroir
Répète-les à voix haute chaque matin
Visualise-toi réussir pendant quelques minutes chaque jour

5. Comment reprogrammer ton
autodialogue (étape par étape)


