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intérieure
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Que tu souleves des poids, poursuives un nouvel objectif ou essaies simplement de rester
régulier, ce que tu te dis a toi-méme 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 controle.
1. Qu’est-ce que l’autodialogue ?

Lautodialogue, c’est la voix intérieure qui
parle dans ta téte en permanence. C’est ce
gue tu te dis, consciemment ot non, tout au
long de la journée. R
Il peut étre: ey =g
e Positif » « Je peux le fa?r\e,
chaque jour » S
o Négatif » « Je rate toujours tout », « Je ne
suis pas assez bon »
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Ces pensées, aussi petites soient-elles,
influencent ta motivation, ta concentration, ta
confiance en toi et méme tes performances
physiques. Apprendre a reconnaitre et a
transformer ce discours intérieurest la
premiere étape vers un mental plus fort.

3. Piéges courants de
l’autodialogue a éviter

« Je ne suis pas a la hauteur »
« J’échoue toujours »

« C’est trop dur pour moi »

« Je n’y arriveral jamais »

« Je suis nul(le) compareé(e) aux autrs

Ces phrases peuvent paraitre banales, mais
elles deviennent de véritables freins aforce
d’étre répéteées. Plus tu les.penses, plus ton
cerveau les croit et ton comportement
s’aligne sur cette realite.

2. Pourquoi l’autodialogue est

crucial dans le sport (et dans la vie)
y / g :"n\'

Jondiscours interieur influence bien plus que

ftorumeur. llimpacte directement ta

\performance physigue, ta motivation, et ta
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“CZpaCTte arester constant.
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Voicicomment un konautodialogue
transformer tes résuttats

» Renforce l@eenfiance en soi, s @,
W2 guand tusors de ta'zone de colfiko

T
/Réduit le'stress et lanxiéte ay@ “VO'
[ entrainement owun défi W i‘l
*ZAmélioretomendurance perjeanties S
effofts intenses S
o T’aidearester régulier, mémela
motivation baisse
o Accélére la récupération mentate; en
gardant un état d’esprit positif

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

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

o Utilise la musique pendant tes
entrainements pour rester concentré.

» Note tes affirmations préféréeset
mets-les en fond d’écran ou en post-it

e Tiensun journal de progression : relis-
le quand le doute s’installe

 Parle-toi comme a un(e) agni(e) :
encourage-toi avec bienveillance
/

« Entoure-toi de personfgs positives
qui t’élévent mentaleﬁ
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5. Comment reprogrammer ton
autodialogue (étape par étape)

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

1. Prends conscience de tes pensées: Commence bér ob e
que tu te dis dans les moments clés LY ——

SN

*Est-ce que cette pensée est vraie ? Utile ? Est- ce ejediraisca r f
a quelgu’un que jaime ? .

2. Remets en question ces pensées. Demande-tQ f - \

3. Remplace-les par des messages constructifs: Tum’as pds
besoin de te mentir, mais choisis des pensées quitte/ ont avancer.
Exemples : , ;
e « Jesuis nul(le) » » « Je suis en train d’ appren fe »,
e «J’ai échoué » » « C’est une étape, pas une fin »= A
 « Je suis trop fatigué(e)» » « Je commence doucement/ _
'énergie viendra » s Mg

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

o Ecris des affirmations sur un carnet ourun miroir

* Répgete-les a voix haute chaque matin

» Visualise-toi réussir pendant.quelques minutes chaque jour

Conclusion

Tu entraines ton corps... il esttemps d’entrainer ton esprit.

Réécrire ton dialogue intérieur peut transformer tes entrainements, ta
confiance en toi et ta vie. Tout commence par un petit changement : parle-toi
comme a quelqu’un en qui tu crois.
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Besoin d’aide pour renforcer ton mental et créer des habitudes durables ?
Chez Lét’z Roar, on ne fait pas que des entrainements. On t’aide a forger 'état d’esprit
qui rend la transformation possible.

N’oublie jamais: Once a lion, always a lion. oo m
In the meantime, Lét’z Roar Let Z
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