
5  É L É M E N T S
E S S E N T I E L S  À  L A
C O N C E N T R A T I O N

B A S É  S U R  L E S  T R A V A U X  D E  R I C K  M C  G U I R E

ÊTRE DANS LE MOMENT PRÉSENT

DIALOGUE INTERNE POSITIF

SE CONCENTRER SUR LES
BONS ÉLÉMENTS




MAINTENIR UN NIVEAU
D'ÉVEIL OPTIMAL

AVOIR CONFIANCE EN SOI ET SES
CAPACITÉS

L A  C O N C E N T R A T I O N  E S T  U N E  H A B I L E T É
D O N C  N O U S  P O U V O N S  L ’ E N T R A Î N E R

D É V E L O P P E R  U N E  R O U T I N E  E T  S E
L ’ A P P R O P R I E R  P E U T - Ê T R E  U N E

M É T H O D E  E F F I C A C E  P O U R  A I D E R  À  S E
C O N C E N T R E R


