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INTRODUCTION







Si je vous dis que je suis le meilleur préparateur mental du monde,
vous allez vous demander si je suis fou, présomptueux, prétentieux
ou inconscient. Je ne suis aucun de ces qualificatifs, c’est certain !
Je suis simplement en phase avec moi-méme, ce qui n'est déja pas
mal, me direz-vous ! Car imagineriez-vous vous rendre chez un
médecin qui vous dirait : « Oh, moi, vous savez, je ne suis qu’'un
petit médecin. Je ne sais pas tout. Je ne suis pas le plus compétent,
loin de la... ! » A mon avis, vous prendriez vos jambes & votre cou et
passeriez au suivant le plus vite possible. Donc, je suis le meilleur
préparateur mental, ce qui ne m’empéche pas de me former
continuellement, d'apprendre au quotidien, d'adapter mes
connaissances aux nouveaux besoins, aux nouvelles demandes.
Etre un bon préparateur mental ne suffit plus. Il faut devenir le



meilleur pour étre en phase avec les attentes de ceux qui viennent
me rencontrer. Notre éducation ne nous autorise pas a avancer ce
genre d’affirmation. Celui qui ose dire qu'il est meilleur devient un
supp6t de Satan arrogant qu’il faut absolument rabaisser afin qu’l
constate a quel point il est mauvais, nul et négligeable. Pourtant, qui
peut, mieux que moi, avoir aujourd’hui le droit de me féliciter d’'une
compétence ou de me critiquer pour un comportement erroné ? Si je
ne suis pas capable de m’évaluer et de connaitre mes compétences,
qui le fera pour moi ? Est-il normal qu’aujourd’hui nous fassions
appel a des entreprises privees pour faire des bilans de
compétences ? Des personnes qui ne vous connaissent pas aussi
bien que vous et qui mettent un éclairage sur ce que vous savez si
bien faire au quotidien. C’est absurde ! Ce titre, a défaut d'étre
provocateur ou racoleur, a pour but, avant tout, de vous faire prendre
conscience que c’est vous le meilleur préparateur mental du monde,
« de votre monde ». Celui qui vous a construit sur des
comportements parfaitement ajustés ou, au contraire, totalement
inadaptés. Pourtant, qu’ils soient bons ou mauvais, ces
comportements vous ont toujours fait avancer. Vous progressez plus
vite s’ils sont appropriés, mais vous progresserez aussi S’ils sont
inefficaces grace aux corrections que vous apporterez. Ce sont ces
constructions qui vous font évoluer dans votre environnement. Ce
dernier devient un lieu d’expression, duquel il faudra vous extirper si
vous n'y trouvez pas les moyens de vous exprimer.

Vous étes tous potentiellement champions olympiques. Ce qui vous
empéche de I'étre, c’est simplement une conjonction d’événements
gui ne se sont pas produits.

Prenons I'exemple de Julien Absalon, double champion olympique
de VTT (2004 et 2008), sept fois vainqueur du classement général
de la Coupe du monde, quatre fois champion du monde de la
discipline ! Sacré palmares, n'est-ce pas ? Cet extraordinaire



champion, né dans les Vosges a Remiremont, I'est devenu grace a
ses gualités physiques, mais pas seulement. Je m’explique : si
Julien n’était pas né a Remiremont mais a Corbeil dans I'Essonne,
aurait-il trouvé un terrain dexpression favorable a son
épanouissement d’enfant ? Le terrain aurait-il été adéquat pour que
le jeune Julien ait envie de partir a la découverte des beaux chemins
s’il avait été entouré de barres d'immeubles ? Imaginons que le papa
de Julien ait été un passionné de lancer de javelot, est-ce que Julien
aurait eu envie de lancer, lui aussi ? Aurait-il eu le « bras » qui lui
aurait permis de devenir champion olympique ? Une fois le chemin
défriché par le pere, encore faut-il qu’'il soit accompagné du bon
entraineur et que celui-ci découvre le talent du gamin. Vous
comprenez aujourd’hui qu'un talent ne suffit pas. Il lui faut des
gualités intrinseques, un environnement, un cadre familial, une
structure d’entrainement et de la chance !

Si je vous en parle, c’est qu’il m’est arrivé la méme chose mais que
la chaine de concordance s’est rapidement rompue. Je me
cherchais, comme tous les gamins de 15 ans. Un jour de septembre,
notre prof de sport nous propose une séance découverte de lancers
de javelots, du disque et du poids. Pour un gamin des montagnes,
c’était une nouvelle expérience ! Pourtant, je m’étais passionné pour
le lancer de javelot lors des J.O. de Moscou en 1980 : bizarre pour
un gamin plus habitué aux descentes a skis, aux patinoires, aux
pistes de ski de fond. Lorsque la séance a commencé, javais
comme un curieux sentiment de bien-étre, un air de déja-vu. Quand
mon tour est arrivé, je me suis saisi du javelot et, comme Dainis
Kula, le champion olympique en titre des J.O., je me suis mis a
courir de profil, le bras légérement plié au-dessus de mon épaule.
Puis je l'ai instinctivement allongé, décrivant une transversale sur
mon corps effacé, le regard tourné vers I'endroit ou je voulais
I'envoyer. Mon bras a fouetté au-dessus de mon torse et mon bassin



a tourné naturellement pendant que je stoppais net ma course. Jai
regardé le javelot s’envoler et décrire une parabole parfaite. Il volait
au-dela des marques de mes prédécesseurs : 55 meétres !! Tout le
monde me regardait comme un extraterrestre ! J'étais allé 12 metres
plus loin que le meilleur des lancers. Mon prof s’est approché en me
demandant si j'avais été dans un club d’athlétisme auparavant. Je lui
ai répondu par la négative, mais j'avais regardé les J.O. d’été avec
beaucoup d’attention et, surtout, javais adoré le javelot !

Je venais de faire quelque chose que je ne comprenais pas. Je
découvrirai, bien plus tard, que c’était le systeme des neurones
miroirs qui m’avait influencé. J'étais maintenant le champion du
college ! Ma pauvre carriere d’athlete olympique s’est arrétée la, car
je ne disposais ni du papa pratiquant ou attentif aux qualités
intrinseques de son gamin, ni du club d’athlétisme capable de
prendre le relais de ce dépistage, ni des moyens d’entreprendre une
démarche volontaire en changeant d’environnement. On comprend
aisément que les qualités sans I'environnement, sans le cadre, sans
la logistique ne permettent pas de se deévoiler et surtout de
s’épanouir. Je répéte donc a l'envi : « Vous étes tous champions
olympiques ! Le probleme, c’est que vous ne savez pas de quoi ! »

Alors, découvrons ensemble [I'extraordinaire champion ou
championne que vous étes.

Qu’est-ce qui motive un individu
a se lancer dans un défi
personnel ou collectif ?

Découvrons ensemble I'extraordinaire champion ou championne que
vous étes. Repérons ce qui vous anime, vous motive et vous projette



dans une vision élargie de vous-méme.

Mais, tout d’abord, essayons de répondre a cette question
« Pourquoi M. ou Mme Tout-le-Monde veut devenir Superman ? »

Etre soi ne suffit plus & I'’épanouissement individuel. Pourquoi vouloir
nous projeter dans cet avatar valorisant qui pourrait nous rendre
« aimables », c’est-a-dire mieux aimés ? Qui voulons-nous devenir
et surtout par qui voulons-nous étre aimés afin de mieux nous
accepter dans cette reconnaissance ?

Quelles sont les sources de motivation qui nous animent et nous
engagent a formuler des réves et des projets ? On découvre que
différents facteurs apportent une source de motivation. Certains se
cumulent aux autres et engagent fortement ceux qui y puisent une
motivation.

Une société hyperrégulée ?

Oui mais par qui ? Pour le bien de qui ? Et surtout, au détriment de
guoi ? Toutes ces questions fondent souvent une nouvelle approche
personnelle de son engagement dans une activité sportive.

La société hyperrégulée dans laquelle nous vivons nous prive
chaque jour un peu plus de notre esprit critique et de certaines
libertés qui ne peuvent émerger gu’en maitrisant une part d’inconnu.
Ces inconnues sont, pour le plus grand nombre, des systemes
informationnels simples, en face desquels nous émettons des
réponses plus ou moins adaptées, comme le fait de ne pas
enjamber une balustrade qui protege du vide, de ne pas traverser
une rue sans regarder, de ne pas descendre d’'un train en marche...
Aujourd’hui, ces informations simples, qui correspondent a des
années d’expériences collectives que I'on pourrait qualifier de



cognitivisme collectif (construction de la connaissance par les
expériences du plus grand nombre), sont réduites a néant par une
société hygiéniste qui appligue a la majorité un reglement adapté au
plus faible d’esprit, au moins attentif, au plus réfractaire a la simple
notion de salut individuel. Ce fonctionnement abétissant, qui nous
est imposé a tous, rend cet environnement social de plus en plus
inconfortable psychologiquement, alors que le postulat de départ
était I'inverse. Qui peut comprendre que passer la réglementation de
90 a 80 kilometres a I'heure nous fait passer de bons peres et de
bonnes meres de famille en chauffards en série, s’ils maintiennent a
présent cette vitesse fatidique ? Les mémes qui se conformaient
depuis quarante ans a cette injonction de rouler a 90 sur les
nationales sont maintenant traqués comme des « furieux du
volant », alors gu’il y a un an ils étaient félicités pour avoir adopté
consciencieusement cette vitesse lors de leurs déplacements. Tout
récemment, une de mes amies m’envoyait un petit mot qui décrivait
particulierement bien le moment présent et I'incurie généralisée. Cet
instant particulier que nous avons tous vecu et qui, a défaut de nous
avoir laissés penser par nous-mémes et prendre des décisions qui
engagent notre responsabilité individuelle, nous en a exonérés pour
nous conformer au comportement commun, méme s’il est totalement
inadapté.

Je vous livre ce texte écrit par cette amie. Il caractérise parfaitement
cette société de la norme, du conformisme, du battage médiatique
qui infuse les esprits et parle de la sanction policiére qui contraint les
corps.

« Ce qui me fait peur, ce n'est pas le coronavirus, mais les gens et
leur soumission a l'autorité supréme. Aujourd’hui, un membre du
gouvernement annoncerait que la pandémie est terminée et que tout
le monde peut sortir sans risque, la majorité le ferait, sans se poser
de question. Chaque fois que Salomon ou I'un de ses shires parlent,



c’est la grand-messe et, peu importe qu’ils se contredisent, pourvu
gu'on soit rassurés. Le contenu n'‘a que peu dimportance. Seule
I'Autorité compte. C'est a c¢ca qu'on voit la liberté d'un peuple.
Heureusement que chacun commence a sentir les prémices de
I'absurdité. Et je pense que, dans quelque temps, on se rendra
compte, la panique passée, BFM éteint, épidémie tarie, que tout ce
battage et ce rabattage autour du coronavirus a un but non avoue,
derriere les impératifs sanitaires, celui de s’assurer de la mainmise
de I'Etat sur la population. En effet, la peur des gens est la meilleure
garante de la place de la téte dirigeante, élitiste et hiérarchique a
outrance. Quand on est capables de s’autoéditer une autorisation de
sortie a chaque pas dehors pour justifier de ses faits et gestes sans
se poser de question sur cette absurdité, et méme en la justifiant, on
est mars pour la dictature. C’est certain et les kapos sont |1a, a toute
époque, cette race de sous-fifres ne tarit pas, faute d’avoir une idée
de 'homme qui puisse s’élever au-dessus de leurs bottes. »

N. Swan

Ce petit texte est d’'une limpidité absolue, car il qualifie parfaitement
le conformisme dans lequel nous sommes chaque jour un peu plus
plongés. Cet hygiénisme qui he nous protége pas mais érode notre
capacité de réflexion et fait de nos comportements un mode
automatique qui plait a ceux qui nous dirigent. Le fameux pilotage
automatique qui permet au pilote de ne surveiller que d'un ceil le
tableau de bord, certain que les technologies qui soumettent I'avion
aux corrections et en ajustent les comportements seront plus fiables
gue l'esprit humain. Comment se situer dans une société qui prone
le « Fumer tue » et continue a vendre, sous controle de I'Etat, un
produit mortifere a 75 000 personnes par an ? Ceci justifié par 80 %



de taxe empochée par I'Etat. En tant que parent, il ne vous viendrait
pas a l'esprit d’acheter tous les jours un produit mortel pour vos
enfants, simplement parce qu’il vous permet de vous enrichir. Vous
comprenez que chercher a s’évader de ce monde devient pour un
grand nombre un mode de vie forcené. Un « lifestyle » dans lequel
on s’engage volontairement afin de se réapproprier son pouvoir
décisionnaire, au moins durant un moment dans la journée, dans la
semaine ou dans le mois.

Nous voulons agir par nous-mémes, et le dernier endroit ou nous
pouvons le faire, sans mettre en péril notre situation sociale,
familiale ou affective, reste encore le sport. Un environnement de
réves, de visions, d’anticonformisme et de solutions personnelles qui
apporte a chacun ce qu'il est venu y chercher. Rappelons-nous cette
volonté farouche du ministre Douste-Blazy qui souhaitait voir toutes
les bouteilles de vin présenter un avertissement pour les femmes
enceintes ! Une flambée hygiéniste qui avait mis le feu aux poudres
entre les viticulteurs et le gouvernement de I'époque. Comme si une
femme qui allait mettre au monde un enfant, avec toutes les
responsabilités que cela comporte, ne savait pas que boire de
I'alcool dans cette période pouvait étre gravement préjudiciable ?
Alors oui, me direz-vous, il y en a qui ne sont pas capables d’'en
prendre conscience, ce qui est inquiétant pour le reste de la vie du
futur nouveau-né. Mais pour autant, est-ce que la société doit se
construire autour du moins-disant intellectuellement, ou alors faut-il
agir ponctuellement afin de personnaliser les messages et de ne pas
abétir 'ensemble d’'une sociéte ?

Nous constatons, chaque jour un peu plus, que nos décideurs, que
Jappelle volontairement notre « petit personnel politique », portent
des supports-chaussettes, des ceintures, des bretelles ainsi que des
agrafes pour ne pas se retrouver cul nu en cas de prise de décision.
Pourtant, c’est ce que nous faisons tous les jours, a chaque



moment, nous assumons nos choix, quels qu’ils soient, bons ou
mauvais. Nous sommes responsables de nos actes a tout moment,
mais on nous corsete dans un cadre de plus en plus restrictif qui
referme notre horizon. Ces contraintes ne sont pas faites pour nous
protéger, mais pour protéger avant tout ceux qui exercent le pouvoir
par délégation de mission de service public. Nous sommes sous la
contrainte d’'un petit nombre qui détient une forme de vérité basée
sur la santé globalisée d'une société aseptisée que l'on veut
contrOler. Ce controle a pour but que le plus grand nombre adopte
des comportements conformes a un systeme de pensée évaluable.
Un systéme duquel on tente d’exclure la créativité, la personnalite,
I'esprit critique ou le désir individuel d’expression. C'est pourtant
dans ces environnements que I'on veut contrdler, voire anéantir, que
vont s’épanouir des individus participant a I'élévation des valeurs
collectives. Les sociétés les plus hygiénistes ont connu ou vont
connaitre de grands bouleversements qui émergeront d’'une colere
contenue trop longtemps, entretenue par la frustration, le manque de
liberté d’expression, I'exclusion des systemes de décision et les
comportements qui infantilisent les individus.

Heureusement, il existe des échappatoires dans lesquelles chacun
va chercher un espace de liberté corporelle, psychologique ou
sociale. Le sport en est un ; la musique, les arts plastiques, les jeux
vidéo en sont d'autres. Il en existe beaucoup qui permettent de
s’évader de ces contraintes iniques. Ces échappatoires permettent a
cette société de trouver une respiration salutaire. On voit a quel point
la société de la norme s’impose dans tous les environnements. Par
exemple, [I'Ultra-Trail du Mont-Blanc (UTMB), cette course
géneératrice de réves et d’aventure, est devenu, aujourd’hui, un
monstre réglementé autour d’'un seul désir : contraindre ceux qui y
recherchent un espace de liberté. En effet, ceux qui couraient en
2003 venaient explorer un moment d’expression inconnu durant



lequel ils faisaient appel a 'ensemble de leurs ressources, alors que
ceux qui se présentent sur la ligne, dix-sept ans plus tard, le font
apres un long cheminement presque étatigue. Une suite de
reglements impose un certain nombre de points qualificatifs qui
diluent le principe méme de l'aventure humaine ; du matériel
obligatoire qui engage le participant a souscrire un prét bancaire afin
de se procurer les accessoires définis uniguement par le college de
sachants ; un tarif d’inscription qui demande une hypotheque en
second rang sur sa maison et une décharge, afin que la dépouille du
participant, contraint a I'abandon, soit rapatriée et non pas
abandonnée au bord du chemin. On a exclu 'esprit critique qui éleve
et s’éduque, grandit et apprend au détriment d'une production
intensive de bretelles fantaisie aussi hideuses que stupides. La
population a changé, et daventuriers, on est devenus des
consommateurs exhibitionnistes plus motivés par le port du bracelet,
I'exposition du dossard nominatif et la connexion wi-fi pour un suivi
de la progression du héros en live et sans décodeur. Nous voyons, a
la mesure d'une seule course, comment évolue une population a
I'échelle d’'une décennie, quand elle fait passer un individu du stade
de personne nourrissant un réve et une vision a celui de client
motivé par son exposition. Si 'on consomme quelque chose plus
gu’on le vit, cela engage davantage le producteur que I'acheteur. En
marketing, on définirait 'aventurier comme un homme en quéte de
« valeur d’'usage » et le participant comme celui qui chercherait a
améliorer sa « valeur d’estime ».

L'aventurier fait appel a I'ensemble de ses compétences pour
parcourir un chemin inconnu. Il améliore ses savoir-étre et ses
savoir-faire, « sa valeur d’'usage », au fur et a mesure de son
cheminement.

Le participant ne s’intéresse qu’'a la ligne d’arrivée a franchir pour
voir sa seule valeur essentielle, « I'estime de soi », s'incrémenter de



ce nouveau challenge accompli.

L’'organisateur est alors motivé par le désir de se préserver d’un
probleme qui pourrait survenir au détriment de ce gu'’il organise. La
vision se réduit, la taille du réve diminue et le conformisme prend le
dessus. Aujourd’hui, dans la communauté des coureurs de fond, il
faut avoir fait 'TUTMB pour cocher une case plutot qu'avoir participé
pour « son désir d’Aventure ». Celui-ci devient secondaire par
rapport au désir d’appartenance et de mise en conformité avec son
groupe social que jévoquerai plus loin. Nous voyons des
participants quitter ces nouveaux environnements d’expression
guand ceux-ci adoptent les mémes codes de régulation que I'on
retrouve dans la sociéte.

Les comportements qui hous différencient de I'animal sont basés sur
notre capacité a vivre en société, selon des regles admises par la
majorité. Celles-ci ont échappé au désir collectif de régulation pour
satisfaire, maintenant, les individus en charge d’administration. Le
reglement devient l'adrénaline de l'administration, son mode de
fonctionnement rigide qui impose au plus grand nombre des
préceptes pris parfois sans recul, sur I'émotion générée lors de
I'appréciation d’'un événement ponctuel. Le fameux confinement de
2020, lié a la pandémie de la Covid-19, a montré toute notre
capacité a édicter des regles absurdes. Le déconfinement n'a pas
manqué de perpétuer ces comportements burlesques. L'exemple de
cette regle qui interdisait aux citoyens francais d’effectuer des
déplacements de plus de 100 kilometres sur le territoire en est un.
Toutes ces normes et tous ces reglements sont vécus comme
absurdes mais ne provoquent plus les crises et les refus qu’ils
devraient. L'esprit individuel a supplanté la volonté collective. Les
puissances administratives ont réussi a fracturer la masse pour
atomiser l'esprit qui construit un collectif. Chaque individu est
maintenu dans son petit univers, déconnecté du plus grand nombre,



et le pire, c’est que cela s’est produit avec son assentiment.
Pourtant, I'absurdité de certaines regles devrait nous pousser a les
refuser en bloc.

Les plus absurdes des comportements vont jusqu'a réguler la
hauteur des chaussettes des cyclistes durant les compétitions ! Vous
ne me croyez pas ? Eh bien, c’est pourtant vrai, et cet
environnement hyperrégulé n'est pas le monde de la chirurgie
orthopédique ou le cadre Iégal de I'importation de produits chimiques
entre la France et I'Ouzbékistan : nous parlons bien de la hauteur
des socquettes !

Tétedu
perone

Hauteur maximale
— des chaussettes
et des surchaussures

En 2019, I'UCI va réintroduire une regle fixant la hauteur maximale des
chaussettes du cycliste. Cette regle a déja existé il y a quelques années, ce
sera donc un retour. Que dit cette régle ? Elle impose une hauteur maximale
pour les chaussettes et les surchaussures. Celle-ci est définie par un calcul

assez technico-biologique. La chaussette ne doit pas dépasser la moitié de la
distance entre le milieu de la malléole et le milieu de la téte du péroné. Pour
étre un peu plus claire, 'UCI propose le croquis ci-dessus.

Vraiment, cela ne fait pas envie ! Un environnement dans lequel la
hauteur du port de votre chaussette est réglementée ne fait pas
vraiment réver ! C'est pourquoi de nouveaux environnements de



pratigues apparaissent comme le Fixie, le Gravel, le vélo vintage,
dont I'’émergence met en avant le besoin de retrouver des valeurs
essentielles dans ce sport exceptionnel tellement dévoyé.

Nous découvrons les méfaits d'une trop grande capacité a
« normer ». Ce qui, pour beaucoup, était a I'origine un espace de
liberté devient maintenant un carcan hyperrégulé. Cependant,
I'nygiénisme a aussi permis de faire comprendre, a bon nombre
d’individus, les bienfaits de l'activité physique pour le maintien de
leur condition. L'absence d’espace d’expression corporelle dans une
société de plus en plus virtuelle, ou la place de l'ordinateur a
supplanté le nombre de pas, provoque une désadaptation pratique
du corps. De plus, le manque dexercice ne permet plus de
consommer le trop-plein de calories ingérées a chaque repas,
provoquant une prise de poids pour de nombreuses personnes. Les
communications actuelles encouragent a changer les habitudes et a
trouver des solutions individuelles qui remettent le corps en
mouvement. L'explosion de la marche et du jogging est la
conséquence directe de cette prise de conscience et de cette
libération du corps. Cela améliore les comportements physiques,
mais offre aussi un souffle libérateur a I'esprit qui s’oxygéne a
nouveau. Les stress s’apaisent plus facilement durant Il'activité
physique, car lalimentation en oxygene ameliore les aspects
fonctionnels du cerveau. Il nest pas rare de trouver une solution a
un probléme récurrent durant une séance de jogging. L'introspection
gui s’organise pendant l'action de courir et la concentration sur nos
ressentis favorisent la prise de recul. L'angle de vue est différent et
I'action bienfaitrice de la course a pied apporte un éclairage sur les
pistes que I'on ne voit pas, enfermé dans notre immobilité.



Le besoin d’appartenance

Cette motivation est I'une des plus importantes du moment. Elle a
émergé encore plus fortement depuis trente ans, date a laquelle le
délitement du groupe social commun s’est engagé au profit d'une
globalisation effrenée. La destruction des frontieres territoriales a
acceléré l'invasion des biens de consommation venus de I'étranger.
La structure sociale s’est effritée, les systemes d’alimentation ont
suivi, I'agriculture de proximité a presque disparu, I'obsolescence
programmée est devenue la norme pour les produits comme pour
les humains qui les consomment. Cette peur du vécu trop terne, trop
court, trop prévisible engage certains d’entre nous a adhérer a des
valeurs de groupe dans lesquelles ils retrouvent un sens distinctif.

Les individus veulent se reconnaitre et se faire connaitre dans une
communauté a laquelle ils appartiendraient fortement. La
représentativité du groupe social est un vecteur essentiel du deésir
d’appartenance. Plus lI'image véhiculée par le collectif est forte et
valorisante, plus nous aurons envie d'y appartenir et d’étre ainsi
reconnus par les autres (intragroupe et extragroupe) comme en
faisant partie. Appartenir a ce groupe valorise notre représentation
de nous-mémes, en la projetant vers les autres comme une image
pieuse construite autour des enluminures gratifiantes.

Plus I'environnement de pratique, les valeurs du groupe, les images
qu’il diffuse, les communications qu’il émet sont « brillantes », plus il
active les vecteurs de désir d’appartenance. Prenons I'exemple du
cyclisme : tous les ans, au moment du Tour de France, nous
observons un véritable attrait pour la pratique du veélo. Pourtant, le
Tour de France et surtout ses acteurs séduisent de moins en moins
de monde, a la difference des environnements dans lesquels le Tour



se déroule. Il y a de moins en moins de parents qui souhaitent voir
leurs enfants dans les écoles de cyclisme, de peur que les pratiques
de certaines époques ne soient toujours d’actualité, comme
tendraient a le demontrer les performances incroyables de certains
cyclistes, ces dernieres années, qui sont supérieures a celles de
I'époque épique qui piquait le creux du bras. Pourtant, le cyclisme, et
principalement le Tour de France, fait encore réver des millions de
pratiqguants durant trois semaines. Mais combien se sentent proches
ou partagent les mémes valeurs qu'Alberto Contador, Bradley
Wiggins, Christopher Froome ou Vincenzo Nibali ? Peu d’entre nous,
encore moins aujourd’hui qu’hier, le principe du partage des valeurs,
d'équité et de respect des regles étant mis a mal par des
comportements et des suspicions qui ont durablement, pour ne pas
dire définitivement, porté préjudice a I'effet d’appartenance.

D’autres disciplines naissantes comme les « Spartan », ces parcours
du combattant des temps modernes, dans lesquels on s’ébroue
dans des bains de boue, créent une identité forte, avec un
engagement physique élevé, et attirent de plus en plus de
participants. Peu importe le niveau, peu importe le classement, on
est tous sales et épuisés a la fin. On devient des valeureux,
identifiés par le méme costume, recouverts de boue. L’'appartenance
est réduite a sa plus pure expression : un groupe, des obstacles, un
environnement et un objectif, passer la ligne d’arrivée et se laver de
notre effort commun. Les valeurs du groupe sont le dépassement et
le retour a I'enfance, ce moment fugace et sans conscience par
lequel nous sommes passés trop vite sans en voir les bienfaits.
Nous pouvons revenir en arriere et sauter a pieds joints dans le
marigot, piaffer dans la bouillasse, nous plonger dedans en riant, et
le faire avec des amis partageant le méme désir et le méme plaisir
regressif. Un moment d’évasion afin de mieux supporter un
lendemain lisse et assaini dans lequel nous devons faire attention ou



nous mettons les pieds. Une fois cette communion partagée
physiquement, il convient alors de la partager sur les réseaux pour
faire vivre notre image au sein du groupe, et surtout pour montrer
aux autres ce que lI'on a été capables de faire pour y appartenir.
Dans quel état j'erre ! Dans quelle case je suis, la maintenant, et a
guelle hauteur sur le mur social je me suis accroché. Le fameux mur
de la gloire que lI'on se construit individuellement au contact des
autres qui partagent le méme chantier et les mémes pratiques.

Nous voyons qu’il existe de plus en plus d’environnements de
partage non régulés dans lesquels chacun peut retrouver son
équilibre. Les sports collectifs professionnels sont devenus si
professionnels que méme les structures associatives amateurs sont
devenues des antres préparatoires au plus haut niveau, avec tous
les comportements afférents que cela suppose.

Appartenir a un groupe, c’est aussi savoir s’offrir et se dévoiler tels
gue I'on est. Ne pas avoir peur du jugement et du regard des autres
afin de trouver un épanouissement durable dans ce collectif social
constitué autour de valeurs communes. La triche ne pardonne pas,
I'erreur de jugement non plus. Il faut réellement savoir ce que l'on
cherche et, surtout, ce que I'on va trouver, sans se méprendre. Nous
comprenons que la société « hyperrégulée » ne dégage pas un désir
d’appartenance. Au contraire, elle rebute ceux qui ne se
reconnaissent pas dans cette déresponsabilisation et fait naitre de
nouveaux espaces et de nouveaux groupes auxquels on cherche a
adhérer parce qu’'ils véhiculent des valeurs plus épanouissantes et
plus attractives qu’'une armoire a pharmacie et un Code civil de cing
kilos.

Le groupe est d’autant plus difficile a quitter que nous y trouvons une
source de reconnaissance : celle que nous ne parvenons plus a
cerner dans nos environnements trop proprets, la ol nous ne



sommes gque des individus a qui il faut vendre du meuble Ikea ou de
la junk food et offrir du temps de cerveau disponible pour la publicité
des marques de soda. L'appartenance se définit aussi par le niveau
social dans lequel on évolue. On ne verra pas souvent un directeur
de cabinet comptable, une avocate ou un directeur d’hopital dans
une Spartan, sur un ring de boxe ou dans une partie endiablée de
paintball. L'appartenance sociale nous guide vers des
environnements en concordance avec notre statut. On retrouve dans
le golf une population différente de celle du football. Les valeurs et la
représentation du groupe social influencent nos orientations des que
nous accédons a une posture a laquelle il faut adhérer. Pourtant, le
golf est une discipline extrémement complexe qui demande un
engagement technigue et psychologique épuisant le physique au
bout des dix-huit trous. Il n'empéche que, dans I'esprit du plus grand
nombre, le golf est un sport de « riches », quand il est considéré
comme un sport ! Il y a donc une mise en conformité entre le groupe
social auquel nous appartenons et les pratiques sportives dans
lesquelles nous allons nous engager.

Se réapproprier son corps

Quoi de plus noble que notre propre corps, si ce n'est notre ame ?
La vie que nous menons nous élague de certaines de nos
compétences naturelles. Nous ne marchons plus portés par un
systeme protectionniste et attentif au plus démuni de motricité, nous
profitons de ce qui est mis en place. Ainsi, nous oublions le
fondement de chaque parcelle de notre corps, qui est la pour étre
utilisé au mieux et pour devenir durable et fort. « Plus le corps est
fort et plus il obéit. Plus il est faible et plus il commande ! » Nous



finissons par subir le diktat du muscle trop maigre, du tendon affaibli,
du pied sensible et du dos tordu par de trop nombreuses heures
assises derriere des écrans aveuglants. C’est a cet instant que nous
prenons conscience qu’il nous faut nous réapproprier I'essentiel de
ce gue nous sommes. De la chair, des os et des mouvements nous
libérant de cet environnement qui se réduit toujours plus et
amenuise nos déplacements. L'épopée du coronavirus a fait prendre
conscience a un tres grand nombre d’individus a quel point ils ne
profitaient pas de ce qui est pourtant le fondement méme de leur
existence : leur liberté de mouvement ! On a alors vu des foules de
joggers, de marcheurs, de cyclistes arpenter les rues de béton
comme des lieux d’expression de la liberté reconquise. Celle,
finalement, dont ils se sont privés volontairement quand ils en
disposaient a I'envi. Une rue de bitume et un mur de béton sont
devenus I'espace reconquis alors qu’on avait abandonné les prés et
les bois, du temps de la liberté offerte.

L'esthétique s’est aussi transformée en une forme de contrainte. Les
images que l'on nous envoie sur tous nos écrans sont les
représentations du groupe social idéal. Nous cherchons a nous
mettre en conformité avec les corps désirables qui nous sont
montrés, afin de susciter le désir de l'autre ou, au moins, de
disparaitre dans cette nouvelle analogie esthétique globalisée. Trop
visibles avec nos rondeurs, rejetés a cause de notre lenteur, exclus
a cause de la taille du pantalon. Notre désir de disparaitre dans la
norme devient un objectif vital. Les applications ont fleuri pour nous
accompagner dans notre mise en mouvement. Il nous faut
réapprendre, avec un émerveillement presque naif, que les bras ne
servent pas qu'a commander des burgers sur une borne et les
jambes a se croiser sous notre chaise. Le corps devient un support,
une projection de nous-mémes dans cette societé de I'image et nous
permet alors de nourrir un projet. L'esprit qui anime et le corps qui



obéit forment enfin une équipe alors que, depuis tant d’années, ils
étaient des adversaires. L'esprit regardait le corps avec dédain et le
corps lui renvoyait 'image dégradée de ce que I'esprit ne parvenait
pas a influencer.

Puisque le mental ne fait plus bouger ce corps pourtant
« fondamental », alors ce seront les stimulus envoyés par
I'environnement social qui I'animeront. Plus efficaces et plus
puissants, chez certains, que leur esprit endormi, ils remettent en
mouvement ce qui S’était arrété. D’autres vont se réapproprier leur
corps apres un accident de la vie. Aprés un divorce, certains se
mettent & la course a pied, non pour retrouver une beauté intérieure,
mais pour fuir cette bulle familiale en implosion. Un accident
physique est aussi, pour celui qui le subit, une prise de conscience
de sa propre privation organisée autour de son immobilité. Un corps
est un moyen d’expression de I'esprit qui nous anime. Se priver de
nos compétences corporelles revient a s’autohandicaper. Pour
commencer a se réapproprier son enveloppe corporelle, il convient
déja de comprendre ce qu’elle dit de nous.

Commencgons par apprendre a nous observer pour comprendre ce
gue nous recherchons.

1 Notre posture (les épaules en bas, le dos voité...) indique notre
maniere de supporter le poids de notre vie. Savoir se redresser, c’est
en prendre conscience mais aussi savoir alléger le sac a dos qui
nous écrase en faisant le tri entre ce qui est important et ce qui est
superflu. Nos jambes croisées, le pied qui s’énerve et tapote le sol
ou le talon qui sautille peuvent indiquer un refus de I'environnement
proche, une forme de tension que I'on oppose a ce qui nous est
imposé (une discussion, une réunion...). Une respiration haute au
niveau des épaules démontre un stress. |l se prolonge dans la gorge
qui va, selon I'expression, « se nouer ». C’est notre maniere d’agir



en face d'une situation perturbante. Retrouver une respiration
abdominale apaise I'ensemble et redonne de l'espace entre le
diaphragme et les poumons. Des mains crispées sont celles qui
aimeraient saisir ce qui nous dérange pour le rejeter au loin ou lui
tordre le cou. Nos bras croisés trés haut font écran avec ce qui est
en face de nous, comme un bouclier protecteur. Tant d’indications
gui demandent a étre comprises afin d’améliorer notre apprentissage
de nous-mémes, de comment nous fonctionnons avant de nous
mettre en action.

2 Savoir s’isoler pour pousser un cri salutaire, vider completement
ses poumons, reprendre une respiration longue et profonde et a
nouveau laisser notre voix exprimer la retenue de notre corps.
Savoir inspirer et faire comme le gorille qui se frappe le thorax et
libere une énergie considérable dans I'organisme, une sensation de
force générée par les impacts qui se répercutent dans I'ensemble de
I'organisme.

3 Il existe un autre outil comme l'apprentissage de l'automassage
gui anime ce corps endormi. On se ressent, on s’active doucement
sous la caresse marquée qui transmet une information douce et
gratifiante a celui qui ne percoit qu'agression et blessure externe.
Une douleur, un ressenti inconfortable, c’est un blocage qui
s’organise, empéchant I'énergie de circuler dans le corps. Le
massage est une action libératrice volontaire qui améliore la
« conscience corporelle ».

4 On se voit, on s’imagine dans sa tenue posturale, courbée, lente,
peu réactive et on corrige petit a petit ce qu'on est devenus. Nous le
faisons parce que cela n’était pas déterminé au départ, parce que
c’était ainsi que nous devions étre. Nous pouvons décider d’offrir une
autre représentation de nous-mémes en adoptant d’autres
comportements au quotidien. Savoir se redresser, c'est aussi



affronter ses peurs et utiliser ses compétences pour ne pas subir sa
vie dans la crainte mais s’épanouir, le nez au vent.

5 Savoir comment notre organisme fonctionne, c’est comprendre les
besoins fondamentaux qui nous animent : manger bien, respirer
correctement et activement, boire régulierement et bouger le plus
souvent possible sont les actions primaires qui garantissent un bail a
long terme avec son organisme. Qui, aujourd’hui, peut qualifier une
journée effective selon ces quatre criteres ? Essayez chaque jour de
vous situer sur une échelle d’'un a dix par rapport a ces quatre
fondements du bien-étre et de la bonne santé de base.

Est-ce que j'ai correctement mangé ? De 1 a 10
Est-ce que je respire bien ? De 1 a 10
Est-ce que j'ai bu suffisamment d’'eau ? De 1 a 10

Est-ce que jai suffisamment bougé ? De 1 a 10

Ce sont les besoins fondamentaux, mais les ressentis fonctionnels
nous renseignent aussi sur notre territoire corporel. La chaleur de
I'eau sous la douche qui ruisselle sur le corps, le frottement de la
serviette, le froid qui referme les pores de la peau, comme la chaleur
qui fait suinter la sueur. Nous perdons la conscience de ces
moments de présence dans notre enveloppe charnelle. C’est bien un
travail psychique que nous entreprenons quand nous deéecidons
d’accorder nos ressentis avec le moment vécu. Nous améliorons
alors deux composantes essentielles que nous pensons distinctes
mais qui sont confondues : le corps qui agit et qui ressent et I'esprit
gui commande et interprete.



6 Redécouvrir son corps, c'est aussi trouver le chemin du plaisir.
Celui dagir avec son environnement, de s’épanouir dans sa
sexualité, de trouver de la motivation, car le plaisir fait naitre I'envie
qui entretient le plaisir : le cercle vertueux.

7 Savoir nourrir a chague moment son corps de sensations
plaisantes, c’est renforcer son deésir d’exister pour s’épanouir. Nous
ne subissons plus dans les injonctions du « je dois » ou du « il
convient de » ou encore du « il faut ! ». Nous entrons dans le « jai
envie », le « jaime faire cela » ou « je désire ». Vous comprenez
bien que, dans la sexualité, le « je désire » permet plus de
s’épanouir que le « je dois ». Comprendre nos désirs, nos besoins
ou nos envies et pouvoir les formuler avec son partenaire est une
source de bien-étre accru et d’enrichissement spirituel. Réduire sa
sexualité a l'acte procreatif est une régression spirituelle, car il n’y a
pas d’acte plus délicat intellectuellement que l'acte sexuel. Les
fantasmes que chacun nourrit sont les preuves de la richesse que
I'esprit cherche a entretenir dans l'imaginaire fantasmagorique des
partenaires. Au contraire de la conduite forcée qui nous éloigne de
notre plaisir, linstinct naturel nous alimente en informations
personnelles qui vont le nourrir. Connaitre son corps mais aussi
accepter de laisser son esprit diriger notre imaginaire, c’est unir la
mentalisation sublimée et I'acte physique.

8 Un corps inerte sans vibration est un corps qui dépérit. Il faut
apprendre a le faire vibrer, a en ressentir les charnieres articulaires,
les postes musculaires, les segments osseux qui l'organisent.
Chacun d’entre eux est connecté aux autres quand on les anime. lls
se débranchent quand on reste trop longtemps immobiles. Le corps
se rigidifie, perd en souplesse et les informations nous percutent.
Nous interprétons mal ce qu'elles nous disent et nous générons
alors des réponses émotionnelles parasites qui renforcent nos
rigidités : c’est un cercle vicieux. Essayez alors cet exercice simple



qui vous fera prendre conscience de l'état de rigidité dans lequel
vous vous trouvez et duquel vous devez absolument sortir. Mettez-
vous en position debout et faites vibrer votre corps, secouez-le
comme un animal qui s’ébroue du sommet du crane au bout des
pieds, chague segment étant agité par une vibration forte le
dégageant de cette gangue de boue qui seche sur vous. Relachez
toutes les tensions du cou, du thorax, du bassin, des épaules aux
bras et aux mains, des jambes au bout des pieds. Maintenant,
immobilisez-vous et ressentez-vous ! Laissez vivre cette tonicité qui
parcourt votre corps maintenant électrisé et tonique.

9 Dernier secteur a connaitre et a maitriser, source de tant de maux
mais surtout de tant d’énergies positives et d’émotions : celles qui
viennent du coeur. Le cceur est I'organe essentiel qui nous anime. Le
cerveau est celui qui organise et commande. Le coeur s’accélere
face a la peur, au désir, a la colere. Il s’efface dans la tristesse et le
dépit. On se rend bien compte qu’il est ma par I'émotion et le
sentiment. Le connaitre, savoir comment il répond a nos injonctions,
c’est commencer a mieux le maitriser. De cette maitrise fonctionnelle
apparaitra une meilleure organisation psychologique. Nous pourrons
alors mieux comprendre et décider parce que nous deviendrons plus
adaptés a la situation. Mais surtout parce que notre oxygénation
cérébrale deviendra optimale grace a la conjonction de la maitrise
des battements cardiaques et de notre respiration. Ressentez votre
cceur en vous allongeant, déposez une main sur lui et inspirez
lentement pendant cinq secondes, puis expirez cing secondes en
focalisant votre esprit sur ce qui vous procure des émotions positives
(une action, un moment, une personne...). Vous allez renforcer votre
compétence spirituelle en « musclant » votre compétence
cardioémotionnelle.

Nous voila plus conscients que jamais de ce gue nous sommes
venus chercher dans nos univers de pratiques sportives, sociales ou



professionnelles. Les concepts que je vais développer avec vous
peuvent s’adapter aux divers environnements auxquels vous serez
soumis. D’ailleurs, dans I'expression « vous serez soumis », il y a
bien une notion de vous, sous la soumission de ce qui arrive. Or, a
I'issue de cet ouvrage, vous ne serez plus soumis qu’au désir et au
plaisir de recommencer a nourrir de nouveaux réves, de nouvelles
aventures en pleine conscience de ce que vous pouvez légitimement
prétendre en tant gu’étre intelligemment construit.

S’évader d’un monde de contraintes

La communication a outrance, entretenue par la multiplication des
supports, pousse les individus a envisager leur vie telle gu’ils la
percoivent au travers de la romance des autres. La pléthore de
chaines de télévision, les réseaux sociaux, les publicités : tout nous
encourage a l'imaginaire d’'une autre vie, plus riche, plus vivante et
plus libre. Les générations précédentes étaient résignées, plus
résignées que les actuelles. Ces dernieres changent de situations
professionnelles plusieurs fois, changent d’habitations, de régions,
voire de pays plus facilement. Les échanges sont plus nombreux et
plus variés, faisant naitre une offre toujours plus grande. La
conséquence de tout cela fait que nous sommes dans une forme
d’incertitude permanente, un équilibre précaire qui nous entretient
dans le besoin d’avancer au rythme de ces nouvelles sociétés qui
vont trop vite. La contrainte que I'on fuit est celle qui nous entraine
dans son mouvement perpétuel sans notre consentement. Nous
cherchons alors a reprendre un contréle sur ce qui nous est imposé
en marquant un temps d’arrét ou en nous orientant volontairement
dans une direction qui nous est personnelle. Cette réappropriation



du temps, de la direction et du choix fait de nous un étre conscient
qui s'impose dans son environnement plus qu’il ne le subit. Cela se
produit dans nos orientations professionnelles, nos choix sportifs,
nos comportements affectifs et dans tous les secteurs dans lesquels
NOUS pouvons encore agir.

Notre quotidien est aujourd’hui une somme de normes
incompréhensibles qui briment chaque jour un peu plus I'expression,
la créativité, le juste désir d’exister pour ce que nous sommes plus
gue pour ce que nous représentons. L'individu du moment est réduit
a sa plus stricte expression comptable, une valeur sans esprit
critique, sans corps et sans culture que I'on dirige pour son bien,
méme s’il en ressent chaque jour les méfaits. On contraint le corps,
on impose des vues a l'esprit et on modele les consciences pour
uniformiser les comportements individuels afin qu’ils correspondent
au mieux aux attentes de ces sociétées de consommables.

Toutes ces normes, toutes ces nouvelles obligations, ces
reconnaissances faciales dont on veut s’extirper nous poussent petit
a petit vers une évasion que l'on recherche, tel un papillon trop
contraint. Le sport et les espaces d’expression qui lui restent sont
autant de lieux dans lesquels on trouve encore une forme de liberté.
Les disciplines les plus normées ne font plus recette, au profit de
celles qui laissent encore une part de réve dans la pratique. On
s’approprie les environnements de ces sports, la ville devient un lieu
d’expression pour les adeptes du parkour. Ces nouveaux athletes
qui sautent, enjambent et effacent les obstacles urbains comme des
gymnastes représentent, a eux seuls, le concept parfait de ces
nouvelles activités libres. Jamais ils ne seraient entrés dans un
gymnase pour se lancer sur un cheval d’arcon ou une paire de
barres paralléles, pas plus qu’ils ne feraient du tumbling pendant des
heures dans un espace clos. Ce qui les motive, avant tout, c’est la



liberté et I'exclusion des réglements qui les contraignent dans leurs
vies quotidiennes.

Le VTT de compétition qui connut ses heures de gloire dans les
anneées 90 a perdu son lustre en une vingtaine d’années. L'entrée de
la discipline dans le giron olympique lui a imposé de réguler les
compétitions afin de satisfaire une superélite dans laquelle personne
ne se retrouve. Les parcours sont devenus des circuits de cyclo-
cross télégénique, a défaut d’étre des lieux de pratigue motivants
pour les vététistes. Les randonnées ont pris le dessus et d'autres
disciplines sont apparues, ouvrant des espaces de libertés la ou s’en
sont refermées d’'autres. On comprend gue ce n’est pas forcément la
représentation de soi par rapport a I'élite de la discipline qui motive
les pratiquants d’aujourd’hui, mais I'environnement d’expression qui
procure un espace de liberté plus attractif.

Le trail connait, lui aussi, le méme cheminement, mais en accélére.
Il y a dix ans a peine, les coureurs des bois cherchaient la liberté
dans des environnements naturels qu’ils découvraient dans la
pratique. Aujourd’hui, bon nombre s’en détournent, fuyant les
reglements qui aseptisent chaque année un peu plus une discipline
de pleine nature. Puisque I'on ne peut contraindre la nature, alors
imposons des reglements sans cesse plus déplaisants a ceux qui
viennent chercher une forme de liberte. On retrouve la les
comportements sociétaux que nous cherchons a fuir, et la promesse
de liberté ne correspond plus a la projection de nous, étres
responsables, dans cet environnement naturellement dangereux.
Cela nous conduit directement a la notion suivante.

Toutes ces réglementations ont pour but de faire disparaitre les
peurs, celles de ceux qui organisent, de ceux qui légiférent, soi-
disant au profit de ceux qui révent et agissent. Notre seuil de
tolérance a la peur se réduit au fur et a mesure qu’augmente la taille



des reglements, au point que les regles finissent par faire plus peur
gue la distance. Un nouvel univers de contraintes dans lequel nous
refusons d’entrer volontairement mais auquel on nous soumet pour
notre « bien ». La peur d’avoir peur supplante le désir de faire, qui
nous fait agir comme des étres conscients et évolués. Sans peur, il
n'y a plus de motivation.

Je me suis retrouvé, en 2012, au départ d'un ultratrail annoncé
comme épique en raison des conditions météo que nous allions
rencontrer. Autour de moi, les visages étaient tendus dans le froid du
jour pas encore levé. Les mains en priere, certains s’abandonnaient
a un dieu du trail qui les protégerait, d’autres enfoncaient le visage
dans le creux d’'une épaule amicale pour cacher cette peur qui les
étreignait. Moi, je regardais cela comme un spectateur presque
désabusé par le moment et son intensité qui ne parvenait pas a me
pénétrer. Je n'avais pas peur, je ne craignais rien, je me sentais
bizarrement confiant comme si le film de [I'épreuve était une
rediffusion dont je connaissais parfaitement la fin. Je compris a cet
instant que, sans la peur, il n'y avait pas de motivation. C’est cette
peur, ce doute qui nous tord le ventre que nous venons chercher
dans ces épreuves dantesques, et pas autre chose. Une peur
partagée entre celle de ne pas arriver au bout, de nous découvrir
laches ou incapables de terminer ce challenge, faisant de nous des
étres faibles au regard de notre groupe social. Nous voulons sentir la
peur pour surmonter ce qu’elle représente, comme un enfant devant
un film d’horreur qui se cache le regard des mains, mais qui ne peut
s’empécher de rester devant les images qui I'effraient pour se sentir
exister et résister. C'est la part d’inconnu qui fait naitre les véritables
challenges, car ceux-ci nous motivent par le biais de cette notion
particuliere d’aventures gu’ils comportent. L'aventure est une quéte
construite sur les sommes des peurs que nNnous avons en nous, un
moment que nous avons choisi de vivre et auquel nous allons



participer, fortement engagé par nos convictions, mais aussi nos
craintes.

La, au creux de cette nuit qui s’effacait, je compris que ce serait ma
derniére course d'ultratrail puisqu’elle ne me faisait plus peur. J'étais
triste de quitter ce monde auquel javais appartenu avec tant de
plaisir, mais je n’avais plus le désir d’en faire partie parce que je
n'avais plus peur den étre exclu. Mais il existe aussi des
environnements dans lesquels nous nous projetons afin de devenir
différents. De faire ce que les autres n’ont pas encore fait, de faire
guelque chose qui nous identifie comme différents et uniques. Les
navigateurs solitaires, les aventuriers des poéles, les alpinistes qui
tentent I'Everest ou le Makalu ou ce cycliste un peu fou qui traverse
tous les déserts en autonomie recherchent dans ces
environnements des motivations personnelles qui les arrachent au
commun des mortels.




Expédition au Népal, ouverture d’une riviere infranchissable dans le cirque des
Annapurna, la Modi Kola. Ouverte par Jacques Vandebeulque, Hervé Poirot et
Dominique Simoncini.

Qu’'est-ce qui m’a poussé a nourrir un réve fait de navigation dans
une riviere folle, de nage dans une eau si vive gu’aucun autre
homme ne s’y était essayé ? Pourquoi se lancer dans un tel projet
guand tout le monde le qualifie d’irréalisable ? Aucune partie de mon
corps physique ne réclamait un tel engagement mais mon esprit le
désirait. Comme I'esprit de ceux qui avaient gravi pour la premiéere
fois en 1950 les flancs de I'’Annapurna. Quarante ans plus tard, je
reprenais le flambeau de ces aventuriers. Ces fameux conquérants
de l'inutile qui avaient bercé mon enfance. Ceux que je croisais dans
les rues de ma ville, d’ou ils sont partis pour donner du sens a leur
inutilité, exister comme personne ne l'avait fait auparavant. C’est
parce que cette riviere prenait sa source, a 5 000 métres d’altitude, a
I'endroit ou ils avaient dormi avant de s’élancer vers le sommet que
nous l'avions choisie. Mais comme eux, nourris du méme deésir, c’est
surtout parce qu’elle était considérée comme infranchissable que
nous allions le faire. Reéaliser ce qui ne pouvait I'étre selon une
norme que dautres avaient définie. Cette norme n’était pas la
mienne et cela allait bouleverser définitvement mon approche
sociale, bien plus que le projet sportif en lui-méme. Avec Jacques et
Hervé, nous sommes devenus les plus hauts nageurs du monde
dans une eau a 3 °C, parsemée de siphons, de rappels, de chutes et
de trous béants préts a nous engloutir. Des pieges mortels, pourtant
moins effrayants qu'une vie de nuances fades et de silences
assourdissants. C’est I'esprit qui nous a animés chaque jour, le
mental de chacun venant au secours des défaillances temporaires
des autres. Le désir personnel ne battait plus que pour un seul
projet : traverser I'infranchissable ensemble, afin de voir, derriere, la



part de notre étre inconnu qui s’y cache. Et nous I'avons trouvée,
faite de peurs, de croyances, de lacheté, de courage et de dépit.
Nous nous sommes découverts différents, plus conscients et plus
vivants que jamais apres avoir affronté, parfois en la moguant, une
mort possible. Ayant fait naitre au plus profond de nos estomacs des
nceuds parfois si difficiles a faire disparaitre. L'eau glaciale a laissé
une empreinte indélébile sur nos corps, et les images de nous dans
cet environnement furieux sont a jamais gravées dans nos
mémoires. Elles refletent 'un des moments les plus vivants de nos
petites existences. Nous avions fait exploser une norme, bouleversé
une échelle de valeurs. Celle-ci nous fit grimper d’'un étage dans la
hiérarchie des conquétes inutiles mais salutaires.

S’autodétruire en conscience

Quelle que soit la pratique sportive, cette derniere peut provoquer
des problématiques physiques, physiologiques ou psychologiques
des qu’'elle dépasse le maintien de la condition physique. Pourtant,
lorsque I'on évoque le sujet avec les pratiquants, on découvre un
état de conscience redoublé de ces problématiques. Jouer au rugby
en 2020 est la garantie de voir sa coiffe des rotateurs détruite et,
certainement, de subir une somme d'impacts qui enverrait une
Twingo a la casse plus rapidement qu’un jeune conducteur inattentif.
Le ski de haut niveau n’est qu’une litanie d’opérations du genou pour
tous les athlétes qui s’y engagent. Le triathlon ? Un cocktail de
douleurs et d’émotions qu’il faut savoir supporter comme une purge
en état de constipation. Le marathon est devenu un sport de masse
qui fait le bonheur des kinésithérapeutes et le trail, celui qui remplit
les pharmacies avant et apres le déroulement de chaque épreuve.



On pourrait passer en revue une somme considérable de sports qui
provoquent des pathologies, a plus ou moins long terme. Pourtant,
ce sont ceux qui connaissent souvent le plus grand nombre de
pratiquants. Ceux qui S’y engagent le font justement pour se sentir
aussi exister dans leur corps. Les pathologies ne sont que les
conséguences a long terme de cette existence. Je n’irais pas jusqu’a
dire que le skieur de descente recherche la blessure du genou avant
la performance. Non, il vient avant tout pour s’exprimer dans son
talent et sa compétence. Celle qui lui permet de flirter avec la
blessure pour que la victoire soit encore plus belle. Les skieurs
savent parfaitement qu’ils seront soumis a cette contrainte articulaire
qui les arrétera un jour. Mais cela fait partie du jeu, Lindsey Vonn en
est I'icOne parfaite. Souvent blessée, toujours revenue sur la plus
haute marche des podiums, elle démontre le désir fou de se battre
avec sa discipline. La Croix écrivait sur elle :

« Avec ses cheveux dor, la reine Lindsey Vonn a, comme son
semblable Svindal, régné douze ans sur la vitesse, avec également
guelques solides incursions dans les disciplines techniques, slalom,
géant et combiné. Autre point commun avec le descendeur
norvégien, le lieu de naissance de sa notoriéteé sportive, a Are, en
2007.

A la maniére de son compatriote Bode Miller, seul Américain a avoir,
comme elle, atteint le statut de star dans un pays ou le ski alpin est
un sport mineur, elle s’est rendue ceélebre autant par ses
performances que par ses retours spectaculaires au premier plan
apres des blessures graves. Cette persévérance, alliée a un
physique de mannequin et une vie privée agitée (elle fut un temps la
compagne du golfeur Tiger Woods), a permis a la native du
Minnesota de survoler sa génération, sportivement et

meédiatiquement. »L



L'image et la carriere mythique de Lindsey Vonn se sont construites
autour de ses blessures et de ses retours successifs. Ses
partenaires et ses sponsors ont mis en avant sa pugnacité, son
corps, sans cesse blessé mais toujours reconstruit. Des blessures
graves et d’autres moins graves qui lui auront fait rater partiellement
six saisons de Coupe du monde, ainsi que les Jeux de Sotchi,
en 2014. L'agence de presse Associated Press (AP) avait tenu le
compte avant les derniers J.O. de Pyeongchang, en février 2018 :
dix blessures auxquelles il faut ajouter une onzieme au début
de cette saison, au genou, qui lui a fait rater trois mois de Coupe du
monde. Humérus, cheville, main, genou, jambe, ménisque, avant-
bras, pouce, tibia : il reste peu de parties de son corps qui n'aient
pas été bandées ou opérées.

Pouvons-nous imaginer le temps passé dans les chambres des
divers hopitaux qu'elle connaissait presque mieux que son
domicile ? Pouvons-nous seulement essayer de penser aussi au
mental qu’il lui a fallu pour, a chaque fois, accepter ces blessures et
les souffrances ressenties et recommencer sa reconstruction ? Une
résilience exceptionnelle qui la fit passer de I'état de championne a
celui d’'icbne inoubliable de la discipline. Ce mot « discipline » tend a
« discipliner » une expression sportive qui peut nous blesser
grievement mais que I'on cherche toujours a dominer, comme les
blessures auxquelles elle nous contraint. Un combat journalier dans
lequel s’opposent les adversaires entre eux, mais aussi les
adversaires contre leurs craintes personnelles. Tout le monde n’est
pas construit dans le méme métal que Lindsey, mais chacun cherche
a dominer ses peurs, dont la plus primaire d’entre elles : la douleur !
Nous évoluons selon deux concepts différents :

Le concept d’évitement qui regroupe les sports ludiques, les sports a
connotations « fun », dans lesquels nous allons nous amuser, mais
gui, poussés a leur paroxysme, comme le ski de vitesse, le ski



extréme, le VTT de descente, I'enduro, la moto tout-terrain, la voile,
la course a pied et tant d’autres disciplines, peuvent se confondre
ensuite avec une logique d’affrontement, dans un contexte de corps-
a-corps avec la nature ou les éléments. N'oublions pas non plus les
projections paradoxales qui nous imposent le contréle de nous dans
tous les environnements. Ces projections, qui nous poussent a
contréler notre vieilissement en nous nourrissant des risques que
nous consentons a prendre comme n’osaient pas le faire nos
parents. Paradoxalement, nous cherchons a devenir des étres
responsables, censés éviter la douleur, comme le feraient les
parents que nous sommes devenus. Nous ne sommes plus a un
paradoxe pres : se protéger et s’affronter.

Arrivée de Sur les Traces des Ducs de Savoie (TDS) du Mont-Blanc 2012 : 130
kilometres de course a pied et 8 000 metres de dénivelé positif réalisé en
26 heures sous une pluie battante.



Les nouveaux sports d’endurance extréme nous poussent dans nos
derniers retranchements. La dévastation physique que I'on peut voir
a l'arrivée d’'une épreuve d’ultratrail nous renseigne sur I'état global
dans lequel se retrouvent des milliers de participants. Nombreux
sont ceux que j'ai interrogés afin de comparer mon propre ressenti
d’ultratrailer avec celui de mes contemporains de douleur. A chaque
fois, ils m’ont répondu qu’ils ne s’étaient jamais sentis aussi vivants
gue dans les moments d’extréme épuisement qu’ils ont supportés et
dépassés. lIs racontent aussi qu’ils se sont découvert des capacités
physiques mais surtout psychologiques gu’ils ne soupgonnaient pas.
Tous m'ont dit que le passage de la ligne darrivée a été non
seulement la fin de I'épreuve, mais aussi la découverte d’'un autre
étre qu’ils étaient devenus, certes, dans la souffrance. Un
accouchement douloureux qui dévoile une nouvelle personnalité
faite de courage, d’opiniatreté, d’aventures inconnues, d’univers non
balisés et, surtout, d’'un esprit engagé.

Devenir celui ou celle qui nous fait réver

Nous entrons dans le domaine des dieux, ceux qui nous inspirent et
nous illuminent. Le héros sportif est devenu un modele social, une
réussite reconnue et reconnaissable dans laquelle nous projetons
notre imaginaire personnel. Nous voulons correspondre a celui que
nous regardons agir, mettre en concordance nos actes et sa
représentation dans un environnement de pratique qui nous inspire.
Usein Bolt a certainement plus inspiré de monde que n’importe quel
homme ou femme politique actuel. Il est entré au panthéon de
I'athlétisme en devenant un extraordinaire champion. Mais bien plus
gue sa compétence sportive, il a diffusé une image de lindividu



tellement charismatique gu’il dépasse maintenant le cadre unique de
sa discipline sportive. Il est devenu un immortel du sport, paré de
toutes les vertus que lui accordent ses exploits répétés. Il a su faire
tomber les frontieres, se faire plus aimer des passionnés de sport
gue les athletes qui représentaient leur nation. Le spectateur de sa
performance accepte d’étre défait par un tel monstre génial et de
voir son champion national reléegué a bonne distance de son
incroyable foulée. Nous révons tous d’étre un Usein Bolt de notre
discipline, un autre nous-méme qui aurait trouvé son chemin de
gloire a l'aide de ses compétences et de ses talents. Nous nous
projetons dans un imaginaire idéal qui nous motive a agir. Notre
niveau importe peu, ce qui nous motive, c’'est d’élargir notre terrain
d’action et de nous sentir devenir acteurs de notre vie. Nous
souhaitons enfin tenir un réle dans une piéce ou le premier réle
serait celui occupé par Usein Bolt.

Le conformisme de nos vies nous pousse a exister selon des
criteres d’excellence établis par dautres. Pour autant, nous
acceptons ces criteres, car ils structurent I'ensemble de nos
sociétés. Il serait difficile de construire un environnement social sur
I'incapacité, voire sur I'incompétence du plus grand nombre. Nous
projeter sur I'écran de la perfection est un moyen de nous extirper de
la médiocrité que nous imaginons représenter. Face a Usein Bolt,
nous sommes tous meédiocres, mais nous le sommes moins que
ceux qui ne font rien parce que nous appartenons, a notre niveau,
au monde de ceux qui révent et agissent en conséquence. Agir nous
permet de nous découvrir en étres « agissant », des individus enfin
responsables et disponibles pour nous ressentir en réalisant un
exploit aussi simple que de remettre un pied devant l'autre apres de
longues années d’inactivité. Puis nous accélérons le mouvement
pour que le temps dappui diminue et que le temps de vol
augmente : nous courons. Nous réduisons ainsi le temps qui nous



sépare de notre objectif, que nous repoussons toujours un peu plus
loin, comme cette ride sur le front que nous refusons de voir se
creuser.

Prenons I'exemple d’'une discipline en vogue : le triathlon, un sport
dans la téte ou l'analyse systémique d'un sport complexe ?
Comprendre ce que vit une triathlete championne du monde n’est
pas chose aisée ! Trois disciplines, pourquoi trois ? Déja, un sport
pratiqué a fond, c’est difficile, pourquoi vouloir en pratiquer trois ?
C’est s’'imposer des charges de travail trois fois supérieures aux
autres, nager dans une eau froide pleine de bactéries, pédaler en
maillot de bain sur un vélo raide comme un bout de bois et courir
des kilométres, les muscles tétanisés par I'accouplement improbable
de trois disciplines antagonistes biomécaniguement.

Une marque de vétements branchée, Le Parfait Triathléte, connait
d’ailleurs un réel succés avec ses tee-shirts imprimés de slogans
explicites comme : « T'es pas triathlete, tu peux pas comprendre ! »
Ce slogan donne toute I'ampleur de I'esprit qui anime ceux qui
pratiquent. Un groupe a part, un environnement différent, un
engagement total dans une société de la mesure ou tout est calcule,
pesé et évalué. Ceux qui portent ce vétement envoient le message
gu’ils ne calculent pas, s’engagent a fond et souffrent pour leur
plaisir total dans une société qui ne les comprend plus.

Et si tout se passait dans la téte une fois de plus, ou trois fois de
plus ? Une téte qui recherche la différence, avec l'autre mais aussi
avec un « soi » qui narrive pas a choisir, qui n'arrive pas a
s’enfermer dans le carcan d’'un sport de fond. Le triathlete est un
marathonien qui a besoin de s’amuser ! Alors, il se crée un univers
dans lequel il va s’engager fortement pour tenter de « performer ». Il
recherche la polyvalence mais avant tout la réussite en tout.
Pourtant, chaque triathlete a sa préférence, et sa performance se



dessine souvent dans I'un de ses points forts : le vélo, la nage ou la
course.

Il lui faut cependant développer ses techniques dans chacune des
disciplines sans jamais faillir, sinon il ne sera qu'un faire-valoir
courant aprés le temps perdu, quand il n’est pas au meilleur de sa
forme. Comment aborder une discipline aussi complexe pour vy
devenir le meilleur quand on connait déja la difficulté d’exceller dans
une seule de ces pratiques sportives ?

J'ai eu l'occasion de travailler avec I'un des meilleurs triathlétes du
monde dont la problématique était une faiblesse dans une des
disciplines (la natation). Il courait a larriere puis realisait une
remontée fantastique et terminait souvent au pied du podium. I
souffrait psychologiguement de cette faiblesse et tentait de
s’ameliorer en pratiquant des heures de piscine qui I'affaiblissaient
plus qu’elles ne le renforcaient.

Mais paradoxalement, il aimait courir en revenant de larriére.
Chaque concurrent repris et dépassé lui apportait un regain de
motivation et d’énergie pour aller chercher le suivant. Il se refusait
presque a courir differemment, n'imaginant pas pouvoir modifier des
parametres techniques en profondeur qui auraient fait de lui un
coureur different. Pourtant, lors de notre premiere entrevue, j'ai saisi
sa stratégie de course, son approche psychologique, ce jeu subitil
qui lui faisait admettre une faiblesse technique, le rendant encore
plus fort a ses yeux lorsqu’il atteignait une place dans les cing
premiers.

Je lui ai proposé de travailler sur sa technique, étant moi-méme un
ancien nageur de compétition. Alors, je lui ai suggéré de
'accompagner au bord du bassin apres lui avoir construit une
séance technique type, basée sur les appuis, la vitesse et les
changements de rythme. C’est un découpage perturbant pour celui



qui avait I'habitude d’abattre ses 5 a 8 kilométres quotidiens, surtout
gue la séance n’allait pas dépasser les 45 minutes a 1 heure.

Il s’est, néanmoins, laissé guider dans ce nouvel apprentissage de
sa discipline, acceptant le changement et la remise en question. Lui
qui avait souvent confondu volume et qualité allait devoir
expérimenter une nouvelle maniere d’aborder son point faible. Le
coté ludique de la séance basée sur ses sensations de glisse, la
gualité de ses appuis et la recherche de « I'eau dure » qui fait
avancer plus vite lui a fait redécouvrir ce qu'’il avait bafoué, pour ne
pas dire négligé. L'impact technique au bout de trois mois a été
saisissant. En effet, nous avons comparé ses temps aux 1 000
metres qui ont été améliorés de plus de 1 minute ! Cela a induit
immédiatement un changement psychologique profond puisqu’il a da
accepter de changer de statut.

Il est devenu un athléte plus complet, plus global. Il devait
maintenant élever son niveau d'objectif mais aussi changer sa
stratégie de course. De suiveur récupérateur, il allait devoir devenir
le « leader » qui prend ses responsabilités, qui ouvre la voie,
imprime le rythme sans se préoccuper des autres. Seul, face au
chemin vierge d’'une route sans poisson-pilote.

Cette modification substantielle de son approche a eu pour effet de
créer une phase de doute, alors que, naturellement, on pourrait
imaginer que l'athlete se soit satisfait de sa progression. Les
changements opéres allaient devoir étre digerés et surtout adaptés a
ses nouveaux objectifs. L'entrainement est une désadaptation du
corps pour qu'il se réadapte au niveau supérieur. La, il lui fallait
admettre que son corps se soit familiarisé a un développement de la
performance en natation qui allait induire un résultat plus élevé. Il lui
fallait donc habituer son mental et se créer de nouveaux scénarios
de course dans lesquels il deviendrait un autre type de coureur.



Il lui fallait accepter d’évoluer au niveau supérieur, sans compter sur
la défaillance des autres.

Devenir un leader n’est pas une chose aisée. C’est une démarche
complexe et le triathlon, composé de ses trois disciplines, vous
demande d’étre un leader dans chacune pour devenir un quatrieme
homme : celui qui s’adapte au plus haut niveau.

Modifier I'approche de chacun des athléetes que nous devenons en
changeant de discipline est moins complexe que de devenir un
leader capable d’exploiter ses nouvelles compétences pour prendre
le commandement d’'une épreuve.

Paradoxalement, le physique s’adapte plus vite au changement que
I'esprit. Le triathlon en est la preuve puisque des sports antagonistes
biomécaniquement peuvent étre pratiqués, au plus haut niveau,
avec un temps d’adaptation extrémement faible pour les meilleurs.
C'est pourquoi il faut étre capable de se construire autour du
changement et de la réadaptation permanente quand on désire
acceder au top dans une discipline.

Il faut étre capable de faire évoluer en permanence ses stratégies
d’entrainements, tout comme les volumes, les contenus et les
planifications, et accepter de perturber son confort établi pour
travailler dans la découverte et le sentiment d’inconnu. C’est cette
donnée subtile qui fait progresser.

La progression se fait généralement dans l'inconfort. Prenons
I'exemple de I'écriture. Vous écrivez depuis I'enfance soit de la main
droite, soit de la main gauche. Vous vous étes habitué a cette main,
devenue confortable, votre signature graphologique. Cependant, si
VOUS Vous cassez la main et que vous devez continuer a écrire, |l
vous faudra apprendre rapidement de la main opposée. Linconfort
des premiers essais vous semblera insurmontable et la nécessité de
conserver votre travail, ou de pouvoir simplement continuer a



communiquer, vous poussera a persévérer. Petit a petit, vous allez
devenir meilleur et votre écriture forcée va devenir plus fluide, les
tensions vont se relacher, et d'illisible vous deviendrez lisible. Il
n'empéche que vous retournerez naturellement a votre main
directrice une fois rétablie, mais, entre-temps, vous serez devenu
ambidextre.

Votre progression se réalise dans ce que vous n‘avez jamais
expérimenté par confort, par fatigue ou par méconnaissance. Il est
temps pour le triathléte de connaitre cette quatrieme personne, celle
qui doit cultiver sa curiosité et pousser les trois autres a se remettre
en question, a expérimenter sans cesse. Il est aussi parfois
déroutant pour une seule personne de se retrouver attablé avec trois
autres « soi » qui, parfois, sont contradictoires.

Comment puis-je devenir meilleur en course a pied si je dois devenir
plus fort en natation ? Et si la progression dans ces deux disciplines
est fondamentale, comment devenir plus fort a veélo en sachant
gu’une journée ne comptera jamais plus de 24 heures ? C’est tout le
paradoxe du triathléte : devoir choisir sans avoir le choix, devoir
accomplir sans rien négliger, devenir meilleur globalement en
analysant précisément.

Un triathlete moderne de haut niveau devient une machine a
calculer, un ordinateur a gigaoctets, une machine a s’entrainer
comptant les minutes pour n’en perdre aucune. Seulement parfois, il
faut accepter de perdre du temps pour revenir a des fondamentaux,
pour ressourcer un cerveau devenu trop familier et également pour
rechercher de nouvelles pistes ouvrant a I'exploration de territoires
inconnus. L'adaptation au niveau supérieur passe aussi par
I'acceptation de son niveau actuel comme un état transitoire duquel
il faut s’extirper le plus rapidement possible.



C’est pourquoi il vous faudra utiliser vos deux mains ! Le triathléte
serait-il donc un athléte qui n’arrive pas a choisir ? Mais il lui faudra
guand méme prendre des décisions complexes qui influenceront sa
progression. C’est toute lintelligence de ce sport de fond : trois
personnalités qui doivent se donner a fond pour qu’une quatrieme
tutoie les sommets. Ainsi, nous accédons au statut de celui qui nous
fait réver !

Découvrir des terres inconnues, comme l'a

fait Christophe Colomb

Nous découvrir nous-mémes, telle cette terre inconnue qui recele
tant de ressources cachées. Nous sentir évoluer dans des
environnements qui nous semblaient hostiles et que nous
apprivoisons maintenant. Les nouveaux projets et les incertitudes
gu’ils font naitre nous poussent a faire appel a I'ensemble de nos
ressources disponibles et a en développer dautres. Nous
redessinons les contours de notre territoire comme nous ameéliorons
nos moyens d’agir. Notre corps répond mieux et de maniére plus
fonctionnelle grace a cet esprit aguerri qui l'anime dans ces
situations nouvelles. La stagnation que nous imposent
progressivement nos sociétés ultraconnectées fait de nous des
plantes en pot guettées par I'obésité. Nous le devenons en achetant
sur nos ordinateurs une main de bananes cultivées a I'autre bout du
monde ou un ceinturon personnalisé au Mexique. NoOs corps
n'interagissent plus avec I'environnement. lls perdent le contact avec
cette nature a laquelle nous appartenons. Déconnectés de tout,
nous nous déconnectons de nous.



Reprendre le contréle de notre activité en la nourrissant chaque jour
d’'un projet gratifiant nous porte vers de nouveaux continents
inconnus. Nous apprenons a marcher alors que nous savions courir,
et alors ? C’est toujours mieux que de rester sur place quand les
autres s’éloignent. L’'étre humain est fait pour nourrir des projets,
entretenir des réves et chercher a les réaliser. Quand il ne
fonctionne plus ainsi, il se laisse gagner par la tristesse et le dégoat
de lui-méme, qu’il va tenter de masquer derriére des comportements
destructeurs. La boulimie, la consommation a outrance, les
addictions variées viendront remplir les vides laissés par l'incapacité
d’agir. Au contraire de celui qui, a son niveau, sait se prendre en
main pour s’engager dans un projet nourricier qui alimente son
guotidien et sa spiritualité. La personne qui s’engage dans un projet
de marathon, alors qu’il ne court pratiguement jamais, se projette
dans un environnement inconnu. Chaque kilométre parcouru,
comme la vague qu’affrontait la Santa Maria de Colomb, le rapproche
de sa connaissance intérieure dans cet environnement de défi.

Nous voyons maintenant qu’il existe différentes motivations qui
engagent un individu dans un projet sportif social ou professionnel.
Chacune d'elles peut apporter les bonnes réponses aux attentes
individuelles. Nous observons aussi que ces motivations peuvent
étre multiples et s’ajouter les unes aux autres, rendant encore plus
puissant le désir d’engagement et sa capacité a perdurer dans le
temps. La société hyperrégulée de laquelle chacun veut s’extirper
est un facteur pratiguement commun a tous. Vient ensuite le besoin
de se réapproprier son corps, d'appartenir a un groupe social
valorisant, de devenir celui ou celle qui nous fait réver. La motivation
de s’autodétruire, en conscience, n'est jamais un facteur évoque
ouvertement, mais il est compris, a posteriori, par ceux qui sont déja
passes par tous les autres états motivationnels préalables, comme si
cette étape ultime devenait, pour certains, une forme de fin de cycle



qui cléturerait une quéte achevée. Tous n'auront pas le désir de
s’engager dans une démarche aussi extréme pour se définir, mais
ceux qui le font nourrissent le désir profond de s’extirper de la
masse. lls recherchent la représentation du surhomme ou de la
surfemme qui les rend différents et admirables a leurs yeux et aux
yeux de leurs proches. lls s’y engagent parce gu’ils ne trouvent que
des regards morts, sans curiosité, sans vie, sans émotion dans le
guotidien qu’ils parcourent.

L'individu qui s’investit dans un projet professionnel décide en
conscience de prendre en main un quotidien qui ne lui apporte plus
suffisamment de satisfaction. Il nourrit un projet qui I'engage a
défricher un chemin inconnu dans lequel il va se mouvoir
progressivement et surmonter les nombreuses embdches
rencontrées. |l fait appel a I'ensemble de ses compétences et
s’associe celles dont il ne dispose pas, afin d'atteindre son objectif
comme l'aurait fait un découvreur. Il quitte la cale du navire pour se
hisser sur la dunette et orienter ses voiles. Il trace son chemin et
prend son destin en main méme s'il sait que, sous la surface, se
trouvent des écueils qui peuvent I'envoyer par le fond. Le désir de
vivre sa propre vie supplante le besoin de sécurité que I'on retrouve,
pourtant, comme une fondation indispensable, préalable a ce besoin
d’existence dans un épanouissement réve. La personne que nous
imaginons étre devient supérieure a celle que nous sommes dans un
univers gue nous ne malitrisons pas mais qui serait censé nous
apporter 'ensemble de nos satisfactions. C’est réduire les individus
a une somme de désirs communs auxquels la société serait capable
de répondre, excluant la vision individuelle de toutes données
fondamentales. Plus nous contraignons les ensembles, plus I'espace
individuel s’en trouve réduit, forcant les plus valeureux a s’en
extirper les premiers, montrant ensuite le chemin aux autres.
Chaque norme, chaque regle édictée pour le bien commun devient



une nasse pour certains, un piege inconfortable qui va générer des
comportements propres au leadership personnel.

C’est dans I'exploration de ce leadership et des composantes qui
vous sont personnelles que je vais tenter de vous accompagner
grace a cet ouvrage. Nous allons gravir ensemble les routes pentues
gui vous meneront vers les sommets vous inspirant.
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Un coach mental, un préparateur mental, un psychologue du sport :
trois noms pour une méme fonction mais aussi trois points
d’interrogation. Pourquoi aurais-je besoin d’'une aide psychologique
pour accomplir ma tache ? Pour atteindre des objectifs que je me
suis fixés en conscience ? Pour m’épanouir dans ma discipline ?
Pour dominer mes adversaires ? Pour me trouver et me rassurer ?
Finalement, il y a beaucoup de points dinterrogation et plus je
cherche les réponses, plus je me trouve face a de nouvelles
guestions. C’est la qu’entre en jeu le préparateur mental. 1l va vous
accompagner tout au long de votre cheminement en optimisant avec
vous I'état de conscience de vos points forts, en améliorant le travail
sur les points faibles, en apportant des solutions a des
problématiques qui se sont construites sur votre passé et votre
présent et qui auront un impact sur votre futur. Vos émotions
définissent votre fonctionnement, et votre fonctionnement est
directement impacté par vos émotions... Vous comprenez donc que
le risque d’entrer dans une spirale vicieuse est grand. Je vais tenter
de travailler avec vous sur la construction d’'une démarche vertueuse
en vous apportant des outils mentaux capables de mettre en place
des stratégies gagnantes.



Prenons un exemple que j'utilise

reguliérement

Faites faire une dictée de deux cents mots a un enfant. En
corrigeant, vous trouvez dix-huit fautes, la note attribuée est de
deux. Nous avons tous été élevés selon ce principe qui sanctionne
lourdement la faute et nous pousse a I'humilité en pointant I'erreur
comme une tache au milieu de notre front. Nous avons donc mis en
place des stratégies de réflexion basées essentiellement sur la
construction de l'erreur et son analyse fine. Ce fonctionnement
identifie les dix-huit fautes comme essentielles a l'analyse. C’est
oublier le socle de compétences composé de cent quatre-vingt-deux
mots justes, qui, eux ne valent que deux.

Cette absurdité éducative a guidé toute notre construction, annihilant
la conscience des compétences et la construction des stratégies de
réeussite, puisque nous ne réfléchissons que si nous sommes
sanctionnés. Quelle absurdité éducative ! Quelle absurdité sociale !
Et cependant, qui rebat les cartes et tente aujourd’hui d’aborder les
stratégies d’apprentissage avec un regard nouveau ?

A force de pointer du doigt les dysfonctionnements et d’orienter les
réflexions uniguement sur les résolutions
de dysfonctionnements, nous en oublions que le bon fonctionnement
n'est pas inné. Il est, lui aussi, issu d’'une construction et d'une
chronologie qui méritent I'intérét. Partant de ce postulat, imaginons
gue nous inversons la notation, I'éleve a maintenant 182 points sur
200. Cela valorise le socle de compétences et n’enlevera pas le
désir de progression. Si I'éleve obtient 180 points de résultat,
cela reflétera son niveau réel alors que, s’il a 2, cela refléte le niveau



de la notation par rapport aux critéres de I'Education nationale et ne
représente pas le niveau du socle de base de I'éleve. En effet, il est
plus aisé d’expliquer a celui-ci les stratégies d’apprentissage gu’il a
Su Ss’approprier pour apprendre ['écriture, la grammaire, la
conjugaison et les accords qu’il a appligués aux cent quatre-vingt-
deux mots justes. Vous allez lui donner une forme de conscience de
sa compeétence, et surtout il va mieux utiliser les outils dont il sait
maintenant qu’il dispose. Si j'ai su sauter au-dessus d’une barre a 80
centimetres, je sais sauter une barre a 70 centimetres !

Je travaille donc a valoriser, en permanence, chaque tache, chaque
action, afin d’en comprendre la construction et son installation dans
le schéma de la reussite. De cette maniére, on éléve le niveau de
conscience quon a de ses compétences afin d’améliorer la
confiance en soi. C’est ainsi que j'ai construit ma régle des trois C
(ce nest pas Courmayeur, Champex, Chamonix), mais
plutdt conscience, compétence, confiance. La prise de conscience des
compétences permet de mieux évaluer son objectif, de mieux se
situer dans son schéma de performance, mais aussi d’améliorer sa
perception de progression. En fonctionnant comme cela, la
confiance s’installe et, surtout, la performance s’identifie au quotidien
et pas seulement au moment crucial d’'une compétition.

Nous devons en permanence nous appliquer une notion de
marketing particuliere. En effet, en marketing, il existe une regle qui
définit sur quelle stratégie nous allons positionner un produit destine
a la vente en fonction des valeurs de 'entreprise. La premiére est un
positionnement sur la valeur d’'usage. Elle représente tous les atouts
identifiés qui caractérisent notre produit par rapport aux autres, des
plus basiques aux plus sophistiqués, chacun d’entre eux apportant
une valeur d’'usage a notre produit. Pour cela, il convient de
connaitre parfaitement son environnement, sa concurrence, la cible
des utilisateurs, leurs attentes, ce qu’ils reconnaissent comme



indispensable, utile ou superficiel. Le produit doit correspondre a
leurs attentes mais également extrapoler les besoins futurs. Il doit
durer dans le temps et fournir toujours la méme garantie
d’excellence.

La marque Bosch est reconnue pour des produits a forte valeur
d'usage. La perceuse Bosch dispose d’'un tres bon moteur. Elle offre
la possibilité de percer des gros et des tres petits trous, dans toutes
les matiéres. Ses outils périphériques sont adaptés et performants.
La prise en main est facile, la garantie de longue durée, son moteur
tourne a des vitesses différentes que vous commandez vous-méme
et elle fait aussi perforateur ! Il n'y a pas besoin d’avoir un vendeur
dans le linéaire de votre magasin de bricolage pour vous en vanter
les mérites, et les quelques euros de plus sur la facture ne comptent
pas tant elle vous apporte une assurance de satisfaction. Nous
avons la un produit pas trés sexy mais indispensable au quotidien
pour celui qui construit sa maison ! Nous avons conscience de ses
compeétences et nous avons un niveau de confiance éleve !

La marque Longchamp, qui s’est positionnée sur la valeur d’usage,
propose un sac de plage en tissu avec une petite anse en cuir au
tarif de 400 euros. Son positionnement est uniguement sur la valeur
d’estime. La marque ne propose pas le sac le plus solide, le plus
adapté, au tarif le mieux calculé. Elle propose une marque a laquelle
certaines d’entre nous s'identifient. Le tarif est irrationnel, car ce qui
nous valorise en tant que personne n’a pas de prix. Nous sommes
préts a dépenser, sans vraiment compter, si nous en avons les
moyens, pour améliorer I'estime que nous avons de nous-mémes.
Longchamp est une marque prestigieuse. Son image est associée
au luxe, a la qualité, a des univers partagés qui font émerger les
réves. Celui ou celle qui possede un sac de marque et peut s’afficher
avec lui entre dans un univers qui le qualifie, auquel il appartient
maintenant par la qualité de sa représentation. Nous sommes dans



un monde qui peut paraitre superficiel au plus grand nombre, mais
gui, néanmoins, impréegne et diffuse une image de prestige a laquelle
nous sommes sensibles.

Alors faut-il se positionner « valeur d'usage » ou « valeur
d’estime » ? Nous ne sommes pas un produit, nous he sommes pas
une marque, mais nous devons nous construire en prenant en
compte nos atouts concurrentiels, ainsi que Bosch le ferait. De cette
manieére, NoUsS apprécions mieux ce que nous sommes au point de
devenir une marque prestigieuse a nos yeux, comme le sont
devenus Lancel, Longchamp, Cartier et bien d’autres. Notre valeur
d'usage, c’est l'utilisation que nous faisons de notre esprit, de nos
compétences cérébrales, de nos moyens physiques et
physiologiques. Cela nous permet de bien fonctionner et de prendre
conscience de nos possibilités, méme les plus anodines, afin de
NOUS rassurer sur nos propres comportements. Nous passons alors
de la conscience de notre valeur d’'usage, celle qui nous est propre,
a notre valeur d’estime, celle qui se définit par ce que nous avons
conscience de pouvoir realiser.

Et si la dictée devenait une séance d’entrainement ?

En effet, combien de fois étes-vous parti vous entrainer sans étre
capable d’évaluer la réelle qualité de votre séance ? A part la durée,
gu’est-ce qui vous a informé réellement sur la qualité de la charge
interne (ce que vous étes capable de produire) que vous avez
opposée a la charge externe (ce qui vous est demandé) ? Je
rencontre beaucoup d’athlétes qui sont capables de me décrire
toutes les mauvaises sensations d’'une séance et de m’expliquer,
avec une foule de détails, comment et pourquoi ils les ont vécues.
En revanche, quand ils ont réalisé une bonne séance, a part un
sourire beéat, les explications sur le comment et le pourquoi sont
absentes. Si c’est votre cas, si vous ne connaissez pas la méthode



complexe dont vous vous étes servi pour réussir, c'est que vous
réflechissez depuis trop longtemps a vos échecs.

Je vous livre une expérience vécue aupres d’une tres grande athlete
internationale.

Lors d'un rendez-vous parisien organisé par un partenaire
événementiel, jai eu l'occasion de me retrouver assis, toute une
soirée, aux cOtés d'une championne du monde. Celle-ci me
demanda qui j'étais et ce que je faisais dans la vie. Je lui expliquai
ma fonction de psychothérapeute du sport ou de coach de la
performance. Elle me regarda, toute surprise, et m’envoya un tres
caustique : « Ah, ouais ! Ca, c’est pour les esprits faibles, moi j'en ali
jamais eu besoin ! »

Un peu sonné d’'une réponse aussi péremptoire, je repris le cours de
la soirée, faisant mine de ne pas avoir été désabusé par tant
d’assurance. Au bout d’'une demi-heure, elle relanca la conversation
en me demandant : « Mais, en fait, vous faites comment avec les
athlétes ? Ca m'intéresse ! »

Je lui avais alors demandé de m’expliquer ce qui s’était produit
durant les championnats d’Europe ou elle s’était fait sortir en quart
de finale, alors qu’elle était annoncée comme la « grandissime
favorite ». La, elle partit dans une longue diatribe explicative que je
m’étais empressé de chronométrer au sens strict du terme. J'avais
en effet déclenché le chronometre de ma montre pour évaluer le
temps exact de son explication.

« La veille, javais mal dormi. L’entraineur m'avait mise dans une
chambre avec une autre athléte qui bougeait sans arrét ! De plus,
elle s’est relevée au moins cing fois pour aller aux toilettes, ne
manquant pas de me réveiller a chaque fois. Le petit déjeuner était
dégueulasse. Il n'y avait que des trucs que je n'aimais pas et
I'entraineur n’avait rien prévu, pensant que nous aurions un petit



déjeuner athlétique. L’hétel était super loin, du coup on a di se lever
tres tot ! Moi qui n'aime pas me lever le matin, 13, j'étais aux anges !
Quand on est arrivés dans le stade, il y avait des vestiaires pour dix
et on était au moins quarante ! J'étais furieuse, on ne savait pas ou
se tourner, il y en avait partout ! Un fouillis impensable ! Quand je fus
demandée en chambre d’appel, je me suis trop précipitée et jai
oublié une de mes chaussures, un truc impardonnable et il m’a fallu
faire des pieds et des mains pour avoir le droit de revenir en arriére
pour aller la chercher. Une fois en chambre d’appel, jétais assise
guand la Suédoise me tournait autour en me toisant. Je ne
comprenais pas son attitude, on n’était pas amies, mais on avait
I'habitude de se cotoyer sans en arriver la. J’'avais envie de lui coller
une baffe ! Je me gérais de moins en moins bien ! Puis vint le
moment d’entrer en lice, ce qui me stressa au point de ne pas me
mettre en place dans le bon couloir : je fus rappelée par le
commissaire ! Javais tellement honte, une vraie cadette ! Je
cherchais mes starting-blocks comme si quelgu’un les avait bricolés.
Je ne reconnaissais pas mes réglages. En fait, jétais en panique !
Quand le « A vos marques ! » a retenti, j’étais encore en train de me
poser mille questions. A ce moment-1a, moi qui suis plutét auditive et
gui me concentre sur le « start » du pistolet, je ne sais pas pourquoi,
je me suis concentrée sur le feu alors que je suis tres lente en
réaction visuelle... Le départ fut catastrophique, un appui fuyant, et
me voila déja avec une demi-seconde dans la vue ! Puis, jai bien
cassé mon buste pour produire de la vitesse grace au déséquilibre,
mais je me suis relevée trop tot, il me manquait un cycle de jambes !
Du coup, je me suis retrouveée tres loin des premieres. J'ai tapé dans
la premiére haie puis dans la deuxieme. Je me sentais m’énerver au
lieu de reprendre mon action. Je voyais les autres devant moi mais
je ne parvenais pas a revenir | J'étais déja furieuse contre moi ! A
I'arrivée, javais au moins 3 metres de retard sur la quatrieme : une



véritable catastrophe ! Vraiment une course nulle, jétais
déegodtee ! »

Son explication est ici réduite afin de ne pas rendre indigeste une
analyse de défaillance gu’elle a découpée au scalpel. J'ai regarde
ma montre : elle avait mis 5 minutes et 12 secondes a m’expliquer
cette course ratée ! Un pur moment d’analyse fine qu’elle avait du
décortiquer tant de fois avec son entraineur pour comprendre son
déroulement.

La, je repris la main et lui demandai comment elle était devenue
championne du monde deux ans plus tard. Mon chrono en main, je
m’attendais a vingt bonnes minutes d’explication.

« Pfff I Trop bien ! J'étais motivée a mort ! Sur les « starts », je ne
voyais que le bout de la ligne droite. Quand j'ai entendu le coup de
feu, je me suis mise en action ! Je n'ai rien vu, je ne sentais que mes
pieds qui volaient ! J'étais trop bien, quand j'ai regardé a droite et a
gauche, il n’y avait personne, jétais championne du monde ! »

Un peu court, vous en conviendrez ? Pourtant, c’est ainsi qu'elle a
VECU cette épreuve, juste quelgues secondes d’explications pour une
performance maximale. Une bulle de champagne qui remonte
comme une fleche et explose sur la surface sans que l'on
comprenne comment elle a émergée. C’est a ce moment que je lui ai
expliqgué ce que je venais de constater. Elle avait certainement
travaillé de longues heures avec son entraineur pour voir et revoir sa
course ratée, mais avait-elle fait la méme chose pour celle qui I'avait
portée au sommet ? Y avait-il eu un débriefing salutaire de la
performance pour en comprendre la construction ? Comment elle
avait agi, sur quoi elle se focalisait, quelles étaient ses penseées, la
verbalisation de son action pour en comprendre la construction. Non,
rien de tout cela ! Juste une énorme embrassade avec celui qui
'accompagnait dans ses entrainements et quelques jours en



apesanteur pour savourer cet instant tant recherché mais déja
passé. Personne ne lui avait proposé de reconstruire précisément
les actions qui se sont succéde, gu’elle a su mettre en place avec
une conscience relative et qui furent le plan réaliste d'une
performance annonceée.

Rien n’était ancré durablement et elle devrait reconstruire une
nouvelle performance sur un territoire vierge alors qu’elle disposait
maintenant d’'une structure de référence gu’elle avait déja rangée
dans le dernier tiroir du bas de cette commode cérébrale. La
performance serait donc un moment unique que l'on ne peut
reproduire durablement si I'on en croit les concepts de [l'action
située. Celle qui se déroule dans un temps particulier, selon des
facteurs qui lui sont propres. Ce serait alors admettre qu’une contre-
performance ne pourrait se reproduire puisqu’elle se déroule aussi
dans une action située, avec ses propres concepts, non ? Pourtant,
on travaille en permanence sur la défaite pour comprendre toutes les
interactions qui ont empéché l'apparition de la performance. C’est
méme la principale structuration d'action que pratiquent la plupart
des entraineurs. lls sont donc bien dans le cognitivisme qui permet
d’améliorer les comportements par une compréhension de leurs
constructions. lls oublient que la construction d’'une performance
réepond exactement a la méme schématique que la construction d’'un
echec. Il n'y a parfois qu’un seul facteur divergeant qui perturbe la
chronologie positive, un facteur que I'on cherche a comprendre pour
ne plus le reproduire. Mais il peut aussi y avoir une chronologie
parfaite qu’il faut analyser et comprendre afin de disposer d’'un socle
de compétences sur lequel on va appuyer la construction des
reussites futures.

Nous comprenons alors les moyens gue nous avons été capables
de mettre en ceuvre. Nous pouvons ensuite évaluer notre motivation,
valider notre concentration, mettre en place notre activation selon un



plan de compétition que nous cherchons a maitriser. C'est ainsi
gu’en pleine conscience de ce que nous avons produit nous
comprenons comment Nous nous sommes organisés afin d’étre en
cohérence avec nos objectifs. Nous ameéliorons nos comportements
en les appuyant sur les bons facteurs afin d’élever aussi notre
perception mentale sur notre maniére d’agir, quand nous agissons
bien. Le niveau de stress diminue quand nous nous savons en
capacité de reéaliser des choses, a condition de pourvoir en
comprendre la construction quand celles-ci sont performantes. Ainsi,
des comportements défaillants pourront étre mis en comparaison
avec des comportements compétents. Cela apportera un
contrepoids salutaire a 'athlete.

Si, comme notre athlete, vous avez passé plus de temps a
comprendre vOs erreurs que vos reussites, il est temps de changer
votre approche de la performance en sport ou de la construction de
vos projets de vie. Il est temps de changer votre approche de la
performance en sport et je vais tenter de vous y intéresser.

Pour commencer simplement, essayons de comprendre comment
nous nous situons dans notre environnement social, professionnel
ou sportif.

Apprendre a se connaitre, et surtout comprendre comment nous
percevons l'environnement dans lequel nous évoluons, permet de
travailler sur ses comportements : pour rendre prééminents les bons
comportements et ameliorer les moins bons. Nous nous analysons
par rapport a nos contemporains, a des groupes sociaux, a des
images reconnues, a des valeurs d’adhésion, a des comportements
admirés, mais aussi par rapport a la société dans laquelle nous
éevoluons. Toutes ces incrémentations de nos vies, les écrans, les
réseaux sociaux, les interactions, font qu’aujourd’hui, bien plus
gu’hier, nous sommes en évaluation ou en autoévaluation constante.



Prenons I'exemple d’'une situation de groupe qui peut étre reproduite
dans la société tant au niveau professionnel qu’au niveau social.

EPRESENTATIONS DES POSITIONS DE VIE DANS LEQUIPE

s - B

{quele est ma représeniation objective 7)
Représentation positive de sol

Représentation S— — Représentation
négative positive

des autres o — des autres

Représentation négative de sol

Nous observons deux niveaux :

* Le niveau supérieur (au-dessus de la ligne médiane) : nous
sommes dans le cadre d'une évaluation positive de nos
comportements ou de notre représentation dans notre
environnement direct. Nous nous voyons selon une
autoévaluation valorisante qui nous permet de conserver une
estime de soi importante. Cette construction apporte une forme de
confort personnel, qu’elle soit réaliste ou simplement induite.

1
. Je me vois en mode + quand jobserve les — qui caractérisent
les autres.



2
. Je me vois en mode + quand jobserve les qualités que je
reconnais aux autres.

Ceux qui se situent déja sous la ligne médiane par rapport a leur
autoévaluation ont une vision dégradée et une estime de soi déchue.

1
. Je me vois en mode — quand j'observe les — des autres qui sont
identiques aux miens.

2
. Je me vois en mode — quand j'observe toutes les qualités dont
disposent les autres et dont je ne dispose pas.

Il s’agit de la théorie des représentations. Celles-ci, qui évoluent en
permanence, se renforcent ou s’atténuent en fonction de nos
approches et des expériences de vie. Cette analyse est souvent
faussée par notre méthode d’évaluation centrée sur nos erreurs, nos
comportements inadaptés ou nos dysfonctionnements. Pourtant, ces
évaluations ne sont valables que dans le cadre de linstant de
I'analyse. Elles deviennent obsoletes rapidement en fonction des
changements volontaires ou involontaires qui s’operent, des
modifications comportementales que nous engageons et des
résultats que nous obtenons. Si nous nous contentons de faire le
constat sans amorcer aucun changement, le cercle vicieux s’engage
et la perception négative va croitre.

L'estime de soi est, en psychologie, un terme qui désigne le
jugement ou [I'évaluation faite d'un individu en rapport a sa
propre valeur. Lorsqu’un individu accomplit une chose gu’il pense



valable, il ressent une valorisation. Et lorsqu’il évalue ses actions
comme étant en opposition a ses valeurs, il réagit en « baissant
dans son estime ». Cette définition générique n’explique pas
comment notre échelle de valeurs se construit. Néanmoins, c’est sur
cette échelle de valeurs que nous faisons monter ou descendre
notre estime de nous.

La premiére marche ou le premier barreau de I'échelle est celui du
regard parental sur nos comportements. Puis vient celui de I'école
auquel se rajoute I'adhésion au premier groupe social de la petite
école. Les camarades qui sont les plus représentatifs, avec lesquels
on peut jouer, ou, au contraire, le rejet du groupe reconnu auquel on
ne parvient pas a appartenir. Le college et les réseaux sociaux
viennent ensuite apporter d’autres sources d’évaluations gratifiantes
ou dévalorisantes. Le lycée et les etudes supérieures, auxquelles
nous avons acces ou desquelles nous sommes exclus, donnent un
autre barreau a gravir ou, Si nous n'y parvenons pas, renvoient au
niveau inférieur de notre estime, parce que la société reconnait
comme valorisantes les études supérieures, au contraire des
formations techniques qui n’élévent pas lindividu au rang de
reconnaissable pour ce qu’il pense ou par la maniere dont il pense. Il
est relégué au rang de celui qui agit avec la main au lieu d’agir avec
sa téte, comme si la main était un moteur sans téte. Pourtant, un
plombier, un patissier, une infirmiere, un aide-soignant, un garagiste
seront des élites fondamentales au bon fonctionnement de ceux qui
ne font que penser en s’exonéerant d’agir. Cette société fondée sur
ces valeurs empéche I'épanouissement de ceux qui disposent des
qualités essentielles a I'équilibre social.

Fort de ce constat, c’est sur nos valeurs et sur notre échelle
personnelle que nous allons construire notre méthode d’évaluation
afin d’opérer un changement d’approche salutaire a notre bonheur.



Ces valeurs vont nous construire et nous situer dans notre
environnement au niveau de notre « écologie personnelle ».
Cependant, nous sommes soumis en permanence a des émotions
parasites, qui ne sont pas les nbétres mais qui influencent nos
comportements, voire notre systeme émotionnel personnel. Je me
construis un outil d’évaluation de ces émotions quand jinterviens
aupres d'un individu. Vous pouvez l'adapter a votre vie, a vos
activités, a votre environnement. C’est le schéma des émotions
intrusives qui nous influencent.

Les émotions nous sont personnelles mais leur construction est
multifactorielle. Elles se fondent sur ce que nous ressentons en
priorité, mais aussi sur ce que nous font ressentir les autres. C’est
ce qui définit un peu plus les strates de nos sentiments sur lesquels
vont émerger des émotions. Un parent protecteur va créer une
sensation de seécurité, un sentiment de confort et d’assurance, au
contraire d'un parent distant qui crée un vide affectif lié au manque
d’attention. Ce vide augmente le sentiment de solitude, de rejet, de
désintérét. Il laisse, petit a petit, apparaitre des émotions telles que
tristesse, colere ou deégolt. Elles se créent par le biais de
I'interprétation du comportement des autres. C’est la construction
naturelle de nos émotions personnelles.

Une émotion intrusive se construira sur la reconnaissance de ce que
ressentent les autres et I'adoption des mémes comportements par
mimétisme. Un pere qui se met en colere pour rien va nous terroriser
par ce comportement impreévisible. Pourtant, plus tard, par
mimétisme, il est probable que, nous aussi, nous reproduisions ces
éclats de colére illisibles pour les autres. C’est comme cela que
fonctionnait mon pere et c’est comme cela que je dois fonctionner,
c’est le comportement a adopter. Un enfant battu aura parfois un
comportement identique en réponse a son systéeme émotionnel. |
battra ses enfants comme son pere le battait, pour répondre a des



émotions qu’il aura identifiées et qui demanderont une réaction aussi
inappropriée qu’'une correction physique. Ce n'est pas le
comportement lié a I'action de corriger qu’il aura adopté, mais tout le
schéma emotionnel du pere correcteur. Attention, ces affirmations,
communes dans beaucoup d’analyses comportementales, sont
aussi battues en bréche par des individus qui ont construit leur
rapport aux autres sur I'antimodele.

Le principe de I'antimodeéle

Mon pere me battait. Je ne battrai jamais mes enfants, au contraire !
Mon pére me critiquait en permanence ! Qu’importe ! Moi, je vais
valoriser ceux qui m’entourent afin qu’ils aient confiance en eux et
surtout en notre relation. Je me suis élevé seul dans un
environnement familial éclaté, alors je vais apporter de la sécurité,
de I'amour et de l'attention a la famille que je vais construire. Ce
principe de l'antimodéle par analyse comportementale est aussi
performant pour se construire une personnalité forte et se sentir bien
dans sa peau. Il est difficile a supporter quand on le vit, mais il se
construit sur des valeurs qui seront, a ce moment, réellement les
notres : plus adaptées a ce que nous voulons transmettre et a notre
maniére de fonctionner avec l'autre. Cette démarche est déja une
forme de « leadership personnel », car nous avons choisi un
comportement « inconnu » puisque nous n’avions pas de modele
positif des rapports a entretenir et a développer. Tel un leader qui
déefriche un sentier dans une terre inconnue, NOUS avangons vers
une lumiere qui nous guide. Une croyance que c’est ainsi qu’il faut
agir et non pas comme on nous l'a expliqué, a coups de ceinturon ou
d’injures.









LE CONCEPT
DE PREPARATION

MENTALE







Entrainement des habilités mentales
et d'organisation.

Reproduction réquliere des conditions
de la performance optimale.

| Voir
Interpréter

 Aqir

« Anima sana in corpore sano » 0oU « I'esprit sain dans un corps sain »,
voila ce qui anime l'individu en quéte de projet sportif. Cette quéte
concerne le maintien de la condition physique de base tout autant
gue l'athlete olympique et sa quéte du Graal ultime : la médaille d’or.
Cette phase caractérise, au premier chef, I'esprit de [effort
deéfinissant ensuite le corps sain, car il faut, en premier lieu, un esprit
conscient qui anime nos capacités motrices. Sans l'esprit, il n'y a
pas d’action, pas d’engagement dans le mouvement, pas de vision,
pas de projet, encore moins d’objectifs. Il s’agit bien d’'une démarche



mentale longtemps oubliée par de hombreux coachs ou entraineurs
qui prenaient le squelette et le muscle comme unique référence.
Ensuite est venu le moment ou ceux-ci ont intégré le potentiel lié au
mental de l'athlete ou de celui qui exécute une action physique
complexe. Les coachs ont alors travaillé sur la communication, le
contenu des séances, la variété des exercices, le sous-typage des
objectifs, la planification... Toutes évolutions que l'on pourrait
gualifier de variables ont pour but I'entrainement et I'acquisition de
nouvelles habiletés mentales et d’organisation (c’est-a-dire qu’elles
permettent de s’organiser au niveau interne entre le mental et la
réponse motrice).

Pour les entraineurs, c’est la meilleure maniére de reproduire, avec
régularité et constance, les conditions de la performance optimale.
Pourtant, ils n'agissent alors que sur les aspects de la réponse
motrice face a la commande cérébrale.

Je suis face a un sautoir. Le sautoir et la barre sont les
problématiques, « je dois passer par-dessus » est la contrainte
objective, en utilisant au mieux ma technique et mes capacités
physiques, qui sont les réponses motrices. Tout cela est mis en
action et analysé par notre psyché qui commande I'ensemble et met
en concordance contrainte et réponse. C’'est le domaine du « voir » :

Ce que nous observons :
a.0u se trouve le sautoir ?
b.A quelle hauteur se situe la barre ?

c.Quelle est la longueur de ma course d’élan ?

Interpreétation :



1.Le sautoir est a 15 métres (distance évaluée).
2.La barre est a 2 metres (hauteur connue).

3.Ma course d’élan sera de 13 metres, suivie de deux appuis avec
un retournement pour lancer mes épaules vers le haut.

Action :
1.Je vais devoir courir a une certaine vitesse.

2.Je vais devoir garder mon regard posé sur cette barre et
mettre en ceuvre ma technique pour la franchir,

3.Je vais devoir exercer une puissance importante dans mon
dernier appui afin de transférer ma vitesse linéaire en
puissance ascensionnelle.

Toutes ces actions physiques ne sont commandées que par le
mental, qui agit sur le couple musculo-tendineux en le mettant en
action sous sa direction. Ce sont les neurones moteurs qui, grace a
la décharge électrique gu’ils produisent, animent la plague motrice et
mettent en action les muscles au bon moment, au bon endroit. Celui
qui agit sur son mental peut renforcer la réponse motrice grace aux
compeétences qu’il a su développer mentalement au préalable. Cela
permet I'amélioration des compétences régulant la pensée, les
emotions et les comportements.

Ces compétences sont par exemple la concentration : je suis
concentré sur ce que jobserve (la distance, la hauteur...), mais je
Suis aussi concentré sur mes appuis et leur qualité (vitesse de
déplacement, changement d’appui, rotation du buste, élévation du
corps, bascule du buste...). Je dois également faire appel a ma
motivation, aux énergies positives qui vont me mettre en



mouvement : 'imagerie mentale est un levier fort de la performance.
Celle-ci permet de se créer une image ou un comportement
ressource qui donne le départ a I'athlete de haut niveau en lui faisant
quitter le costume d’individu. Vient ensuite notre capacite
d’engagement : ce moment ou nous mobilisons I'ensemble de nos
compétences pour les projeter vers notre accomplissement. Cette
capacité permet de mettre en concordance nos aspirations (le but a
atteindre), nos moyens mentaux (le moteur de I'action) et le physico-
physiologique (les moyens dont nous disposons).

Que ce soit dans la vie sportive de l'athléte, dans la vie sociale de
M. Jambedure ou dans la vie professionnelle trépidante de cette
cheffe d’entreprise, la construction de l'action a accomplir est
identique et fait appel aux mémes aspects mentaux. Un projet
professionnel ou une démarche professionnelle sont aussi construits
sur une vision, une interprétation et une action-réponse en
concordance avec le projet de départ, toute entreprise étant une
guestion d’objectif, donc de direction a prendre et de but a atteindre
(la conquéte d'un nouveau marché). L'interprétation de cette
démarche aborde ces aspects : comment nous allons faire, quels
moyens nous allons utiliser, quelle stratégie opérationnelle et quel
timing nous accorder. Enfin, il s’agit de savoir comment nous allons
nous mettre en action et bien utiliser tous les outils et les moyens
dont nous disposons pour atteindre cet objectif.






LES MOMENTS
SAILLANTS







LE PRINCIPE DU MO MENT SAILLANT

Moments saillants sur1 mois

&

Sentiments

Joie, sentiment de mairise, forme, hacidité

Colire : trop de sentiments pégatify/manges
de maltrise de 523 process, blessore

Pear : trop de seatiments négadifs, fatigee,
mangee de maltrise du temps

Toutes ces interactions qui nous influencent construisent petit a petit
notre systéme « sentimental », ce dernier n'étant pas réduit a son
interprétation purement affective, mais concernant aussi les
sentiments multiples que nous ressentons a chacune de nos actions.
Certains sentiments sont négatifs comme ceux du rejet, du dégodt,
de lincompétence ou de lignorance... il en existe tellement ! I
s’oppose a ces sentiments des constructions plus positives
exactement inverses, comme les sentiments d'appartenance, de



sécurité, de compétence... Ceux-ci vident ou remplissent notre
systeme émotionnel et le font apparaitre comme un moment
d’expression : le moment saillant émotionnel. On explique que notre
emotion est une apparition plus ou moins longue mais jamais
permanente, construite sur les différentes épaisseurs de nos
sentiments profonds.

Sur le schéma, la deuxieme colonne, construite par quatre cases
superposées, constitue la somme des sentiments négatifs qui nous
nourrissent. De cette succession va naitre une émotion qui peut étre
de la peur (environnement professionnel), de la colere
(environnement social), de la tristesse ou encore du dégout
(environnement sportif). C’est le moment saillant, celui qui devient
représentatif de notre construction émotionnelle de l'instant.

En revanche, sur la sixieme colonne, le nombre de sollicitations
lumineuses qui nourrissent nos sentiments positifs renforce
I'apparition d’'une émotion de joie, d’admiration ou de sérénité. C’est
bien I'épaisseur de nos sentiments envers nous-mémes, envers ce
gue nous faisons, envers ce gque nous pensons représenter qui fait
émerger successivement nos états d’humeur. La, le moment saillant
sera plutdt confortable et agréable a vivre.

Ainsi, nous pouvons maintenant comprendre que, pour maitriser nos
comportements émotionnels, il convient avant toute chose de
travailler sur leur construction. Nous devons savoir comment et
guand apparaissent nos émotions, afin de comprendre comment et
sur quoi elles se sont construites. L’age adulte nous fait réfléchir sur
notre passe immeédiat, sur ce que nous avons Vécu une semaine, un
mois, voire un an auparavant. Par exemple, ce rapport dégradé avec
notre supérieur hiérarchique qui nous affecte sentimentalement
aujourd’hui. Pourtant, l'importance que nous accordons a cette
relation dégradée peut prendre racine dans la petite enfance ou a



I'adolescence. Des rapports a l'autre qui ont eu une influence sur
notre construction, car nous accordions un affect ou un respect
particulier a celui qui était un référent (parent, ami, amoureuse,
professeur...). Ces ancrages peuvent nous affecter toute notre vie et
nous empécher de grandir dans la gestion de notre systeme
emotionnel de base.

Cette jeune femme qui, en réunion avec son directeur, parle d’'une
Vvoix basse, presque ténue, avec une gorge nouée par une
deglutition mal assurée, une respiration thoracique saccadée,
dévoile un rapport a l'autorité mal supporté. On peut imaginer qu’elle
cherchait, étant jeune, a étre une petite souris dans sa famille, de
peur de réveiller le pere et ses éclats de voix qui la terrassaient. Elle
ne demandera jamais une augmentation, déja trop heureuse qu’on
ne la rejette pas de cette entreprise qui lui accorde du crédit, si elle
ne se fait pas remarquer autrement que par un sens inné de
'engagement et un sacrifice presque sacerdotal. Voila une fagon
d’exister a ses yeux qu’elle aurait aimé voir dans les yeux du pere
inquisiteur, qui se serait mué en pere protecteur. On voit alors que
les sentiments qui nous construisent viennent souvent de loin et que
les comprendre peut demander une certaine expeérience et
beaucoup de recul sur soi. Un accompagnement par un
professionnel apporte souvent un meilleur fonctionnement et un
autre point de vue sur nous-mémes.

N’oubliez pas que nous sommes en pleine construction au moment
de I'enfance, sans disposer de références autres que celles qui nous
sont proches, celles des parents, des entraineurs et des
professeurs. Leurs émotions construisent notre esprit vide de
références. lls 'emplissent, sans le savoir, des ressentis qui sont les
leurs, construits sur leurs références, leurs expériences, leurs
systemes d’évaluation personnels qui ne sont pas encore les nétres
et pas encore compris.



Un groupe apeuré va nous transmettre sa peur, comme un groupe
confiant va nous rassurer. Une équipe qui construit sa performance
et réalise des résultats positifs batit un émotionnel collectif auquel
nous allons adhérer. Nous y consentirons encore plus fortement si
nous avons conscience d'y avoir participé. Nous augmentons notre
potentiel émotionnel grace a l'impact positif de ce que ressent le
collectif. Inversement, quand un collectif n’obtient pas de bons
résultats, il crée un schéma émotionnel dégradé qui influence
individuellement chacun des coéquipiers. Les individus vont se
replier sur leurs émotions personnelles pour se qualifier au sein de
ce collectif dysfonctionnant. Certains se sentiront forts par rapport
aux autres, ces « autres » qui ne sont pas performants. lls se
déresponsabiliseront et s’exonéreront du résultat collectif pour se
centrer sur leurs actions et leurs comportements sans jamais se
remettre en question. Ills chercheront a se dégager de cette émotion
intrusive générale pour ne pas en subir les influences. Parfois, ils le
feront de maniere naturelle, induite, car ils se sont construits en
mode leader et ne se préoccupent que rarement des aspects
opérationnels liés au développement d’'une force collective. Ce sont
des individualistes, mais ils apportent souvent des compétences
techniques trés relevées qui améliorent le résultat global, a I'instar
de Karim Benzema. Celui-ci est reconnu pour ses qualités
techniqgues et les résultats statistiques qu’il produit, mais il ne
participe pas a la construction d’'un émotionnel cohésif de groupe,
notamment dans une sélection nationale. Karim peut, par ce qu'il
représente, déstabiliser un groupe s’il gére mal son systeme
émotionnel. Pourtant, il reste un incroyable joueur qui fait gagner I'un
des plus grands clubs du monde depuis onze ans : le Real de
Madrid !

Un paradoxe, me direz-vous, car qu’est-ce qui différencie le Real de
la sélection nationale ? Le Real a construit un collectif fort dans



lequel Karim Benzema a su trouver sa place progressivement. Il est
respecté pour ce qu’il apporte et il respecte ce que le Real
représente. Les valeurs du Real supplantent et s'imposent a lui tout
en lui laissant un terrain d’expression important. Le cadre est posé et
sa place assurée. Dans I'équipe de France, il doit briller face a ses
coéquipiers dans un temps tres court ne lui laissant pas I'assurance
du maintien de sa position sociale dans le groupe. L'adversité est
forte et il a tendance a exacerber les émotions. Karim laisse alors
son cOté « Bad Boy » prendre le dessus sur le talent pur pour
imposer une personnalité plus qu'un potentiel technique au service
de la performance.

Posez-vous la question de ce que vous apportez dans votre
entreprise ou dans votre cercle social. Imaginez ce que vous
représentez dans votre environnement familial aux yeux de ceux qui
vous sont le plus proches. Vous verrez alors que vous ne vous
évaluez réellement que par rapport aux autres mais rarement par
rapport a vous-méme dans un comportement sociétal global. Je
m’explique en prenant I'exemple de ce chef d’entreprise qui cherche
a cultiver un esprit créatif et engagé dans ses équipes. Néanmoins, il
n'obtient que le désengagement et la sclérose ! Est-ce que ce sont
ses équipes qui sont mauvaises ? Dans ce cas, c’'est le manager
genéral dont il faut tres vite changer, car c’est quand méme lui qui a
choisi les criteres des recrutements, voire qui les a effectués ! Si les
collaborateurs sont inopérants, ne serait-ce pas plutbét parce que
I'exemple donné par le manager n’est pas cohérent avec les attentes
de réponses comportementales de ses salariés ?

* Incohérence des objectifs avec la réalité sociale de I'entreprise.
 Confusion dans les taches manageériales.

- Propos changeants.



« Attitude managériale inappropriée.

Nous voyons que le comportement d’'un joueur comme Karim
Benzema peut avoir des influences négatives sur 'ensemble du
groupe. Nous identifions que le réle de I'entraineur, c’est-a-dire ses
actions (paroles, techniques, tactiques, comportements gestuels,
positionnement social dégagé des réalités collectives...), peut, la
aussi, deéstabiliser un groupe et ne plus parvenir a le faire
fonctionner de maniére performante. C’est exactement la méme
chose pour un chef d’entreprise uniguement matricé tableau Excel
ou systemes d’ingénierie, s’exonérant de ce qui fait bouger, de ce
qui motive, de ce qui influence et donne une perspective a chacun
dans son service. Les technostructures a la francaise détruisent
aujourd’hui plus de compétences qu'elles ne font émerger de
solutions. Ces hauts technocrates sont érigés par eux-mémes au
rang « d'élites », dont personne ne voudrait comme binGbme en cas
de conflit armé sur un terrain hostile. Pourtant, ils font référence
aupres de notre systeme de pensée politique et sont en mission de
construire une équipe de France alors que les regles du jeu ont
changé depuis quarante ans ! lls n'ont pas su s’adapter ni adapter
leur formation technocratique, seule valable a leurs yeux puisqu’ils
n'ont pas essaye autre chose. lls ne sont pas les Karim Benzema
d’'un jeu magnifique, non ! lls sont les arbitres qui appliquent des
reglements d'un autre temps avec une rigueur toute particuliere
parce qu’ils ne savent pas faire autrement. En fait, ils pensent agir
avec le collectif alors qu’ils le contraignent et 'empéchent. Nous
voyons la que les systemes de penseées, quand ils sont basés sur
les croyances, sont difficiles a changer.

Karim pense qu’il est indispensable en équipe de France parce qu'il
est excellent dans le meilleur club du monde !



1.Ce sont ses comportements reconnus au Real qui le renseignent.

2.Ce sont les commentaires de la presse espagnole qui
I'influencent.

3.Ce sont ses resultats (buts personnels) qui le qualifient.

4.Ce sont ses amis qui lI'encouragent dans son systeme de
pensées.

5.C’est son histoire qui I'a construit.
Et pourtant, Karim n’est pas le bienvenu en équipe de France.

Le chef d’entreprise pense gu’il est un excellent manager parce qu'il
a eu le role leader de créer une entreprise.

1.Ce sont ses comportements imaginés qui le renseignent.

2.Ce sont les comportements déférents de ses subordonnées, liés a
la contrainte salariale, qui le positionnent.

3.C’est son statut social qui le motive.

4.C’est le rapport qu’il entretient avec les autres leaders qui le
convainc et l'influence.

Pourtant, il n'obtient pas I'adhésion et I'engagement voulus de ses
collaborateurs.

Le technocrate se croit le plus intelligent parce qu’il a réussi a
intégrer une école que l'on a qualifiée arbitrairement comme une
« fabrique a élites » !

1.Ce sont les reférences trompeuses de cette école qui le
renseignent.

2.Ce sont les systemes de formations internes qui le cultivent.
3.Ce sont les réseaux qu'il entretient qui le motivent.

4.C’est la déférence des autres qui le qualifie.



Pourtant, depuis quarante ans, le pays sombre chaque jour un peu
plus sous la direction technocratique qui nous est imposée, sous le
poids des normes et la lourdeur d'un systéeme dépassé, nous
rendant moins agiles.

Nous comprenons que la carte n'est pas le territoire (outil de la
programmation neurolinguistique ou PNL) !

Souvent, nous interprétons les émotions sur une grille de lecture
erronée. Nous sommes sensibles a toutes les interactions : I'attitude
corporelle de notre interlocuteur, son discours et les mots qu'il
emploie, le volume de la voix, le hombre de ses interactions avec
nous, ou inversement son désintérét ou ce que nous identifions
comme du désintérét... Cela construit des émotions chez nous qui
sont directement en lien avec ce que nous identifions comme une
emotion chez lautre. Je prends pour exemple une de mes
interventions dans un club de Bundesliga. Le joueur avec lequel je
travaillais, ce jour-la, me décrivait un entraineur agressif qui ne
I'appréciait pas et qui le provoquait en permanence : « Il ne m'aime
pas ! Il est toujours sur mon dos ! Il m'agresse ! »

Je travaillais avec lui pour définir réellement les comportements de
cet entraineur et sa réponse émotionnelle. Je ressentais chez lui une
forme de colere et du déegodt, empreint de lassitude. Je lui ai donc
proposé de filmer I'entrainement de l'aprés-midi afin de clarifier ce
gu’il me décrivait avec une vidéo et d’analyser précisément les
comportements de chacun.



_Iln exemple de temm  club de Hamhourq (l" dmsmn allemande)
lentrameur mterpelle regnlle;ement un jnueur wmrlen
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Ici, nous voyons 'entraineur appuyer son intervention verbale par une gestuelle forte
et un volume sonore important. Le joueur venait de rater un exercice de tirapres un
slalom entre des silhouettes fixes. Immeédiatement, il intervient et s’enflamme sur ce
joueur alors que deux autres qui avaient échoué aussi n'ont pas eu a subir le méme

traitement comportemental.




......

La balleeeuuhh... !
Dans le cadre.

Pendant I'entretien, le joueur me
parle de cette maniére de fonctionner
fqui le perturbe et lui fait penser que
' I'entraineur ne I'apprécie pas, cherche
- alui mettre a pression (négative)...

A ce moment précis, il s’approche du joueur et, d’'une maniére véhémente, tente de
l'impliquer encore plus dans [’exercice. Pourtant, Bouba ne sentait pas son manque
d’implication, au contraire! Il avait échoué mais c’est aussi l'objet de l'entrainement :
essayer des choses et échouer.

_ﬁ;r_ﬁ‘ & ‘I.

W ninterpelle du regard, son ressenti estfe |
TR cet entraineur ne maime pas ! BR-OUFIMERBES?

J'observe, dans son attitude corporelle, qu’il est désabusé et qu’il prend cette
montée en pression de ['entraineur de plein fouet. Il se désengage de l'entrainement,
complétement submergé par ce qu'il identifie comme de la colére et a laquelle il
répond par du dégodt.



Le soir méme, je lui ai repassé la vidéo de ce moment particulier afin
gu’il me décrive ce qu’il ressentait précisément, ce qu’il comprenait
dans le discours de son entraineur et comment il y a réagi. Son
explication était claire : « L'entraineur me déteste. Il me met la
pression. Il est toujours en colere contre moi, je crois qu’il va me
pousser a bout afin que je sois transféré. »

Mon discours du soir sera de travailler avec lui sur l'identification de
ses qualités, de ses comportements et de ce qu’il peut montrer le
lendemain en termes d’engagement. De cette maniere, il reste
centré sur lui et sur ses comportements opérationnels efficaces. Le
lendemain, j'ai profité de I'entrainement matinal, qui demande plus
d’échauffement, pour discuter directement avec I'entraineur. Jai
exploité cet instant pour lui montrer le moment particulier que j'avais
identifié la veille sur la vidéo. Il a observé les images avec attention.
Je lui ai décrit le ressenti du joueur et son sentiment de rejet. Je lui
ai détaillé précisément les propos de Bouba qui imagine que cet
entraineur cherche a le pousser a demander un transfert. Il m’a
regardé avec une surprise non feinte et est parti dans une
explication trés riche : « Mais pas du tout ! J'adore ce joueur !
Jattends énormément de lui. C’est un extraordinaire marqueur, mais
la il n'est pas a son niveau. Il ne s’engage pas fortement, je le sens
dilettante. Un jour c¢a va, un jour il ne semble pas impliqué. J'essaie
de le bousculer mais jai I'impression que cela glisse sur lui. Jai
besoin de lui dans ce collectif, hous sommes trop rigides et pas
assez techniques. Il peut apporter ce génie qui nous manque, cette
souplesse technique qui génere la créativité d'une équipe. Jai
besoin d’'un Bouba a cent pour cent afin qu’il emméne les autres
derriere lui ! C’'est mon leader, mais il n’est pas conscient de ce que
jattends réellement de lui ! »



Nous étions bien la dans une discordance des interprétations. Les
emotions générées par le comportement de Bouba chez I'entraineur
provoquaient une réponse de celui-ci que Bouba ne comprenait pas.
Cette incompréhension a fait naitre une eémotion chez le joueur qui a
provoqué l'effet inverse de celui qui était attendu par I'entraineur.
L'entraineur le sentait désengagé, peu mobilisé et pas assez
impliqué, alors que le joueur ressentait les interventions de
I'entraineur comme une agression et un rejet personnel. Mon
intervention se clarifiait, car jallais travailler avec Bouba sur la
dissociation de ce qu'il est et de ce qu'’il produit afin gqu’il n’y ait plus
de confusion de sa part entre son action et lui. De méme, jallais me
rapprocher de [I'entraineur afin qu’il clarifie ce qu’il attendait
réellement en termes de comportements et qu’il dise au joueur ce
gu’il représente réellement dans son concept de jeu afin que Bouba
retrouve une place logique dans le systeme collectif. De plus, cette
clarification serait profitable a trois niveaux :

1.Pour le joueur, qui verra s’ameéliorer son ressenti et son intégration
dans le collectif grace a une meilleure compréhension des
attentes de son entraineur.

2.Pour I'entraineur, qui pourra mieux comprendre comment interagir
avec lui en clariflant ses attentes et en obtenant une meilleure
réponse de l'athléte.

3.Pour le collectif, qui renforcera son aspect cohésif en s’appuyant
sur un joueur devenu plus fluide, plus efficace. Celui-ci se sentira
intégre et partagera les mémes émotions qui génerent de bonnes
réponses opeérationnelles.

Souvent, nous ne percevons pas a quel point nos émotions
transparaissent dans ce que nous communiquons. Nous Ssous-
évaluons le ressenti et ce que cela va produire comme résultat. Le
joueur cumulait en permanence des ressentis de peur, de colére, de



tristesse, d’incompréhension, qui perturbaient ses comportements
techniques et psychologiques. Il était dans I'inconfort mental et ne
parvenait plus a s’épanouir dans un environnement d’excellence.
Ces sentiments faisaient émerger des moments saillants qui
caractérisaient les rapports gu’il entretenait avec son entraineur. Il
était dans l'incapacité de comprendre si ces moments saillants
naissaient de ses supposées incompétences ou de l'appréciation
erronée des comportements de son entraineur. Une confusion totale
embrumait son esprit et 'empéchait d’agir naturellement comme |l
savait si bien le faire auparavant.
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Avant d’entamer une préparation mentale, il convient de savoir ou
nous nous situons, en tant qu’individu ou en tant que groupe
constitué tendant vers la méme direction. Une compréhension de ce
gue nous sommes a l'instant présent permet de comprendre vers
guoi nous devons aller en termes de démarche mentale initiale.

Si nous sommes un groupe sportif en perte de repéres, ayant subi
une série de revers, il convient d’abord de conduire une approche
visant a aller moins mal avant de viser des résultats ou des objectifs
de performance élevés. Ce commencement est aussi valable pour
un individu qui devra se situer le plus exactement possible au
contact de son préparateur mental, ou de son approche personnelle,
s’il désire adopter des comportements adaptés a sa conduite du
changement. Lorsque nous sommes dans la zone négative, il existe



une zone médiane négative. Au-dessus de cette zone, nous allons
effectuer des changements opérationnels dits « techniques ». En
dessous de cette zone, nous allons opérer des changements
structurels profonds, car notre estime de nous-mémes est touchée,
et envisager simplement des changements techniques ne suffira
pas. Si nos savoir-faire, nos plans stratégiques, nos comportements
et nos actions spécifiques sont affectés, alors nous allons devoir
travailler en premier lieu sur nos attentes, nos valeurs et nos criteres
personnels d’évaluation.

Aprés cette étape d’analyse en profondeur, ou vous aurez défini vos
croyances, clarifié vos valeurs et vos attentes, réévalué ou amélioré
VOS capacités et vos savoir-faire, vous allez progresser vers vos
savoir-étre. |l apparait alors une forme d’amélioration des
comportements. Ceux-Cci sont mieux geres, mieux compris, et vous
retrouvez le sens de votre projet et la mission qui vous incombe.
Votre comportement devient plus fluide, plus cohérent avec les
moyens dont vous disposez et vous ameliorez les secteurs ou vous
étes moins fluide. Vous dépassez la zone médiane fonctionnelle
(celle qui vous situe entre le positif et le négatif) et vous entrez
maintenant dans la zone de performance qui vous autorise le
dépassement. Vous le pouvez parce que vous avez rétabli un
equilibre avec vos savoir-faire en reprenant a la base les
acquisitions progressives. Vos comportements sont plus efficaces et
vous apportent une augmentation de votre satisfaction. Le savoir-
étre va guider I'amélioration des savoir-faire de base, alors que,
précédemment, c’étaient vos savoir-faire dégradés qui guidaient
votre savoir-étre. J'oserai la comparaison avec le muscle.

Comme le dit Jean-Jacques Rousseau, « plus le corps est
faible, plus il commande, plus il est fort, plus il obéit. Toutes les
passions sensuelles logent dans des corps efféeminés. lls s’en irritent

d’autant plus qu’ils peuvent moins les satisfaireZ ».



La, en l'occurrence, ce qui nous irrite, c’'est avant tout notre
incompétence a réaliser nos actions volontaires, notre incapacité a
dérouler notre chemin vers notre objectif, faute de comportements
adéquats. On peut envisager que l'irritation devienne du déegodt, de
la peur, de la tristesse, de la colére ou les quatre a la fois ! C’est bien
en se concentrant sur les process au départ, quand nous venons
juste de franchir la zone médiane fonctionnelle de base, que nous
pourrons opérer un changement. Et c’est aussi en se concentrant
sur les changements structurels profonds, quand nous plongeons
encore un peu plus, que nous remonterons au niveau supériedur.
Sauter une étape nous installera dans une incertitude profonde,
oscillant entre les deux zones négatives sans jamais trouver le
comportement adapté pour nous ancrer au niveau supérieur. Notre
désir d’aller toujours plus vite, de répondre toujours plus rapidement
a toutes les sollicitations, sans comprendre réellement comment
nous fonctionnons, ne nous permet plus de nous ajuster quand cela
dérape. Plus qu’une sortie de route, nous empruntons un chemin de
traverse chaotique auquel nous allons nous adapter au lieu de
reprendre une route départementale, plus confortable, menant vers
une belle nationale bien entretenue et, enfin, vers l'autoroute de la
performance au bout de laquelle se trouve notre destination.

De tres grands athletes ont réalisé des carrieres magnifiqgues mais
n'ont jamais reussi a marquer I'histoire. Un Jo Wilfried Tsonga ou
encore un Gaél Monfils sont deux formidables tennismen, mais ils
seront oubliés d’ici vingt-cing ans, car ils n‘auront pas marqué
I'histoire de leur sport en remportant des tournois majeurs. Souvent
blessés, ils ont adopté des comportements généralement
inopérants. lls n'ont pas su s’entourer des bons outils (techniciens,
tacticiens, préparateurs mentaux, physiologues...) ou, s’ils en ont
disposé un jour, ils n'ont pas su s’adapter a leurs outils. Par
arrogance ? Par suffisance ? Par méconnaissance des nouvelles



méthodes qu’a adoptées depuis vingt ans une concurrence qui les
domine presque sans les voir ? Ce n’est pas de leur faute. C’est le
systéeme structurel francais qui fédere et organise de maniere trés
pyramidale, ne laissant aucune part a la créativité et a I'adaptation a
I'individu. Il ne peut y avoir deux coachs dans une méme structure !
Le coach, c’est celui qui dirige puisgu’il coache, c’est-a-dire gu'il
conduit I'action de son athlete. Il ne peut étre en concurrence avec
un autre coach, celui-la mental, qui viendrait lui contester son
leadership. Pourtant, au méme titre qu'un préparateur physique ou
un kinésithérapeute, le coach mental est un outil au service de
I'entraineur ou de I'athléte, peut- étre méme le meilleur outil ! Ou le
pire s’il exerce mal !

2 Emile ou de I'éducation, 1762.
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Le plaisir de pratiquer
Le sentiment de progresser

L'engagement, l'investissement

1 Le plaisir de pratiquer

* Le plaisir de pratiquer est la notion essentielle a la progression,
gquel que soit le niveau des objectifs, de la pratique, de
I'environnement et de l'adversité. Sans plaisir, il est possible de
connaitre la progression, mais celle-ci sera de courte durée et
n‘'engagera pas lindividu dans une pratique a long terme. Le
manque de stimulations positives va rapidement provoquer une
forme de dégolt de la pratique, encore plus de nos jours que lors
des derniéres décennies chez les jeunes athletes. En effet, ces
nouvelles générations, souvent douées, se détournent tres
rapidement d'un sport dans lequel elles ne trouvent pas
rapidement un plaisir renouvelé. Ces générations zapping
changent de pratiques comme elles se lassent d’'un jeu vidéo pas



assez « cool ». Peu importe le discours de I'entraineur ou le désir
des parents, ces jeunes veulent vivre intensément les moments
présents ! Cette notion est aussi de plus en plus valable chez les
athletes de haut niveau qui veulent connaitre de nouvelles
sensations et trouver a I'entrainement des situations variées. Ces
derniéres apportent non seulement du plaisir et donc un désir
renouvelé dans la pratique, mais aussi une forme de puissance
psychologique. L'athlete qui dispose d’entrainements renouvelés
aura le sentiment de faire des choses que les autres ne font pas.
De ce sentiment survient une forme de plaisir, surtout si le
dialogue entre I'entraineur qui explique et I'entrainé qui exécute
est soutenu.

Les compétitions sont aussi de puissantes sources de motivation
(pour les compétiteurs, certains pratiquants n’éprouvant aucun desir
de compeétition). Le résultat de la compétition est une motivation, car
il étalonne l'individu par rapport a des adversaires, un chronometre
ou des éléments. Mais il étalonne aussi I'individu par rapport a lui-
méme et a ce qu’il a accompli a I'entrainement. C’est a cet instant
gu’il saura s'il s’est bien entrainé et qu’il validera les sacrifices et la
masse de travail qu'’il s’est infligés.

2 Entretenir le sentiment de progresser

Entretenir le sentiment de progresser, c’est avant tout bien construire
sa programmation et définir correctement ses objectifs. Ces deux
eléments permettent d’éviter la lassitude de I'entrainement, la fatigue
accrue et la répétitivité, sources de désengagement causé par le
manque de plaisir. La bonne programmation des objectifs encourage
une juste évaluation par rapport a ses possibilités et a leur évolution.

Je rencontre souvent des coureurs qui S’infligent des volumes
d’entrainements importants alors qu’ils ne sont pas professionnels.



lls peuvent réaliser jusqu’a 20 heures hebdomadaires alors gu’ils ont
un travail, une vie familiale et sociale ! Une folie pure et simple qui
va conduire a une catastrophe annoncée. D’autres ont des objectifs
surdimensionnés par rapport a leur niveau, a leurs possibilités
d’entrainements ou tout simplement a leur rapport a la fatigue.
Effectivement, vouloir faire 6 courses de trail et d'ultratrail dans
I'année est une absurdité physiologique qui va détruire le corps et le
mental plus que cela n'apportera de plaisir. On risque plus de
régresser que d’assurer une véritable progression, I'entrainement
s’ajoutant a la succession des compétitions extrémement épuisantes
pour l'ensemble des composantes du corps humain. Au lieu
d’améliorer la confiance, les résultats et les ressentis se déegradent
et engagent au contraire une spirale vicieuse dont certains ne
ressortiront jamais. Il faut donc varier les entrainements, respecter
scrupuleusement les phases de repos et ne participer a des
compétitions que pour obtenir une validation de tout ce temps
consacré a l'effort. La validation est la concrétisation du « réve ».

- Je me suis révé en train de participer, de réaliser une
performance, de gagner, de simplement terminer, de parler de ma
course a mes collegues de travail... Les réves sont aussi
nombreux que les individus et aussi variés que nos personnalités.
C’est pourquoi il convient que nos réves soient bien les nétres et
pas ceux d'un entraineur, d’'un groupe d’entrainement, d'un
groupe social. Vous me direz : « Mais alors, pour un sport
d’équipe, tu es bien obligé davoir un réve commun ? »
Effectivement, le réve commun est la victoire. Mais le mien dans
cet environnement, quel est-il ? Je réve de devenir le meilleur
défenseur et de ne jamais me faire passer. Je réve de marquer
des buts et d’accomplir les bons gestes au bon moment afin que
ce réve se realise... C’est aussi cela, entretenir le sentiment de
progresser dans le collectif. C’est savoir progresser



individuellement afin de se responsabiliser au sein du collectif
pour ne pas se cacher derriere I'échec ou la réussite collective et
étre conscient de ses apports ou de sa faiblesse.

3 L’engagement

La notion d’engagement sera travaillée avec le préparateur mental
ou en solitaire, de maniére a toujours bien définir, sur une échelle de
valeurs individuelles, le niveau qu’elle prendra dans les diverses
composantes.

X L’engagement dans ma discipline

Quels sont les moyens temporels que je m’accorde ? Sont-ils en
concordance avec la discipline et avec mon niveau d’aspiration ?
Sont-ils adaptés a mon niveau physique ? Sont-ils en adéquation
avec ma vie sociale, familiale et professionnelle ? Toutes ces
guestions servent a définir si je me suis vraiment engagé dans une
démarche compétitive élevée. Dans le cas contraire, cela me
permettra d’adapter mon comportement et de régir mes ressources
mentales selon un processus plus relaché. La discipline du trail
impose un engagement fort, car les courses, méme d'un format
réduit, demandent des capacités importantes. Il ne faut pas
confondre le trop-plein d’engagement avec la qualité de celui-ci. Un
athlete compétent est un athléte qui évolue dans un environnement
cohérent. Parfois, je rencontre des individus qui s’engagent
tellement qu'ils s’isolent et s’aigrissent alors que le trail est un
épanouissement s'’il est bien pratiqué. Il faut donc conserver une vie
sociale, une vie familiale et une vie professionnelle constante pour
bien évoluer vers la performance en trail, cette discipline faisant
appel a des ressources mentales importantes que l'on trouvera aussi
dans les autres composantes de son existence. Si l'athlete ne



cherche la performance que dans son physique ou dans ses
croyances en ses capacités propres, il risque de se perdre dans les
limbes d’un désert de solitude.

L’engagement est une démarche consciente qui pousse a faire les
choses autrement. Nous nous engageons a faire mieux ce que nous
avions I'habitude de faire, sans vraiment penser aux processus liés a
I'action a accomplir. Nous automatisons beaucoup de taches. La
répétition de celles-ci nous demande moins de conscience efficiente.
Leur déroulement exige moins d’attention de notre part grace a
I'expérience, a la répétition, a la lassitude aussi ou a la décentration.
C’est souvent un signe de stagnation opérationnelle. Nous ne
pensons pas réellement a ce que nous allons faire ; nous le faisons
parce que nous le devons. L'entrainement des athletes provoque
souvent une perte de conscience de ce que nous sommes
réellement venus chercher durant ces 45 minutes ou ces 3 heures.
La durée n'a aucune influence sur le contenu de ce que nous
accomplissons. C’est notre désir d’engagement conscient qui
conditionne la qualité de ce que nous produisons.

X L’engagement dans chacun des entrainements
Chaque entrainement devra étre abordeé selon le protocole suivant :

a.Que suis-je venu chercher dans cet entrainement ? Est-il
spécifigue a ma discipline (ce qui induit de connaitre toutes les
spécificités de ma discipline) ?

b.Me suis-je amusé pendant cet entrainement (ce qui induit que
'aspect ludiqgue est un fondement de I'engagement dans la
discipline) ?

c.Est-ce que je l'ai bien réalisé (ce qui induit de bien fixer les
objectifs a atteindre lors de I'entrainement) ?



d.Qu’'a-t-il développé comme qualité propre a ma discipline (ce qui
induit de bien connaitre mes qualités et mes points a ameliorer) ?

e.Suis-je satisfait de ce que jai produit sincerement (ne pas
confondre durée d’entrainement et qualité de la production
pendant la durée de I'entrainement) ?

Pour beaucoup de coureurs, de pilotes, d’athletes, de triathlétes, de
cyclistes, de traileurs... le volume horaire est la seule donnée
fondamentale permettant d'atteindre la performance, ce qui est
totalement faux et provoque au bout de 3 ou 4 ans un « burn out »
physique mais surtout psychologique préjudiciable. C’est pourquoi il
est nécessaire de bien connaitre sa discipline et ses contraintes afin
de se préparer avec engagement a chacun de ses entrainements.
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Loris Baz, pilote de MotoGPF, s’entraine dans toutes sortes de disciplines et par tous

les temps. Il varie les entrainements pour augmenter la réponse réflexe et le désir

d'engagement. Cela lui permet de s’adapter plus facilement aux contraintes et de
répondre trés rapidement @ une situation complexe qui pourrait survenir durant la course.

Pour beaucoup, la maxime « entrainements difficiles = courses
faciles » est gravée dans le marbre. Mais qu’est-ce que veut bien
dire « entrainements difficiles » ? Est-ce pousser le corps dans ses
extrémes limites a chaque entrainement ? Est-ce refuser les phases
de repos pour cumuler les masses d’entrainements ? Est-ce cumuler
les contraintes journalieres ? Est-ce finir chaque entrainement
completement épuisé et vidé de toute énergie physique et
psychologique ?

J'ai souvent posé ces questions a mes athletes sans qu’ils soient
capables de répondre sincéerement. La notion de volume
d’entrainement étant le dénominateur commun, ils ont pour principal
objectif de réaliser I'entrainement programmé méme s’ils sont en
état de fatigue prononcée. Pire, s'ils le sont, ils s'imaginent étre dans



cet état parce gu’ils sont incompétents en tant que sportifs de haut
niveau ! Le planning d’entrainement n’est jamais remis en question,
pas plus que le sacro-saint entraineur qui a su sortir un champion !
La, nous touchons au sacré ! Souvent, la fatigue engendre aussi un
dégodt de la pratique parce gu’elle ne renvoie que des stimulus
négatifs. Ne prendre aucun plaisir a I'entrainement provoque une
forme de sclérose psychologique immédiatement transcrite en perte
de performance musculaire, mais aussi un désengagement
psychologique préjudiciable a 'augmentation des performances. En
fait, on atteint la le paradoxe du sportif.

Si je m’entraine, c’est pour étre plus fort, sauter plus haut et aller
plus loin. Donc, il faut que je m’entraine beaucoup ! Mais je
m’entraine beaucoup et je suis maintenant épuisé...

Cette relation complexe que le sportif entretient avec son corps le
pousse a vouloir toujours dominer ses ressentis, au point de les
interpréter souvent de la mauvaise maniere. Pour le sportif, la notion
de fatigue n’est pratiquement jamais associée a une réelle analyse
fine de son volume d’entrainement. Bien sdr, il sait qu'un gros
volume induit de la fatigue, mais le manque de dialogue et de
connaissances, les dogmes en place, le charisme de I'entraineur et
I'imaginaire qu’il développe sur les facteurs de la performance ou la
gualité de ses adversaires le poussent a minorer les symptéomes de
fatigue au profit d'une croyance d’incompétence. Ce rapport
complexe avec son corps et la sollicitation qu'il lui impose est aussi
une facon pour [lathlete de dominer ses sentiments, ou
comportements sociaux prééminents.

Je m’entraine dur, je suis fort (sentiment de puissance, addictif). Je
continue malgré la fatigue, c’est la vie des athletes (sentiment
d’appartenance, constitutif). Je suis épuise, c’est parce que je suis
faible (sentiment de déegodt, sensitif).



X L’engagement dans les phases de récupération

La récupération doit étre abordée comme une journée
d’entrainement. Il convient de savoir exactement quel comportement
avoir pendant une journée de vraie récupération. Certains font 6
jours d’entrainements en plus de leur vie professionnelle, familiale et
sociale, et le jour de récupération sera celui consacré a la tonte de la
pelouse, au ravalement de la facade, au déménagement du
copain... Agir de cette maniére ne permettra pas de récupérer
convenablement et induira une baisse de lI'engagement dans les
séances qui suivront. Il convient de bien mentaliser la récupération
comme le passage a la station-service, le moment ou I'on révise la
machine, ou I'on fait les niveaux. Beaucoup d’entre nous n’aiment
pas la récupération parce qu’ils ont tendance a penser que c’est un
temps perdu sur I'entrainement et 'augmentation de la performance.
Alors gu’au contraire c’est la que se construiront le corps et I'esprit
capables de repousser les limites. Sinon, le cerveau mettra des
sécurités et nous imposera inconsciemment l'arrét pour un temps
plus long et non consenti.

X L’engagement dans la compétition

La compétition demande un engagement maximal, quel que soit le
niveau des objectifs fixés. C'est un moment particulier et
exceptionnel qui doit étre vécu au plus pres de ce qui caractérise les
capacités physiques, psychologiques et physiologiques du moment
afin de pouvoir évaluer la réelle performance produite. Chaque
compétition doit étre abordée sérieusement et au mieux de ses
capacitées. C'est pour cela quil me semble préférable
d’intellectualiser au maximum son approche.



e Est-ce une compétition a vocation de définition de compétences
(exemples : ma capacité a courir dans toutes les montées, ma
capacité a courir les 20 premiers kilometres, ma capacité a aller au
bout de 100 kilometres...) ?

e Est-ce une compétition a vocation de performance (exemples :
terminer dans les vingt premiers, monter sur le podium, améliorer
mon propre record...) ?

X L’engagement dans I’analyse de ce que je fais

L'engagement dans l'analyse est un moment important, car il permet
d’étre en retrait de son action pour en observer ses comportements.
Cet engagement, a linstar des autres, devra étre total et surtout
d’'une objectivité imparable. Comment me suis-je préparé ? Ai-je
adopté le bon comportement en course ou a I’entrainement ? Avais-je
les moyens de mes ambitions ? Est-ce que je les ai utilisés a bon
escient ? Qu’est-ce que je peux reproduire qui a bien fonctionné ?
Qu'est-ce que je dois ameliorer ? Qu’est-ce que je ne dois plus
faire ?... Toutes ces questions participent a la mentalisation de sa
discipline et a la conscientisation de son action intrinseque. Accepter
de se les poser est une étape importante. Mais y répondre de
maniére objective est un pas vers [|amélioration de ses
performances.
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Un suivi sur place permet de bien analyser ce qui se passe avant, pendant et
apres les épreuves. Cela permet d'interagir avec I'athléte ou le pilote dés
I'apparition d’émotions parasites ou d’un comportement dysfonctionnant.

Les contraintes organisationnelles sont identiques en entreprise et
dans le sport de haut niveau.

* Partir du principe que toute épreuve commencée doit étre
terminée.

~ Prévoir de juger systématiquement la qualité de sa prestation, a
la fois sur :

1.La performance réalisée (score et/ou classement) ;

2.L’'engagement, la volonté, le « mental » dont on a fait preuve.






LE CONTROLE
DE LA PEUR







Le concept du controle de la peur est une donnée importante qui
motive celui ou celle qui s’engage dans un projet. Nous le faisons
pour maitriser nos peurs, mais nous le tentons aussi pour connaitre
la peur !

Perfurmance Calte zone démenire
Performance optimale que tous les individus ront pas
* ' le méme fonctionnement,
et qu'il et nécessaire de connaitre
précisément ses propres zones
optimales de fonctionnament
(20F )

' Trop de relamtion I'T';;?-Z}?"‘ ‘ Trop d'activation
=table petomnce '

-
™

Relaxation Activation

Le controle de la peur a une justification quotidienne, car c’est ce
processus qui caractérise notre niveau d’engagement. Ne pas avoir
peur peut avoir une incidence sur la motivation et inversement : trop
de peur peut annihiler toutes motivations. Il est donc impératif de
bien calibrer ses projets a court, a moyen et a long termes. Une
séance de résistance peut faire peur, tout comme une séance
longue en terrains variés peut, elle aussi, instiller de la peur a défaut



de la crainte. Pourtant, cette peur peut aussi n’étre qu’'un stress lié
au deésir de bien faire, plus couramment a la peur de mal faire ou de
faire mal, voire de « se faire mal », de souffrir physiguement durant
I'effort.

Un projet a court terme pourra étre une séance de pliométrie, de
fractionné ou de cétes... Ce qui motivera l'individu sera le niveau
d’exigence que vous vous fixerez. Celui-ci va avoir une incidence sur
la peur de ne pas réussir, de ne pas atteindre l'objectif fixé. Cet
objectif sera valorisant si vous devez vous engager de maniere
optimale. Pour cela, vous devrez évaluer vos compétences physiques
du moment et celles que vous avez I'objectif d’atteindre. Vous devrez
aussi intégrer que c'est le niveau de compréhension et
d’engagement qui rendra votre séance qualitative. Si vous ne savez
pas pourquoi vous faites ce type d’exercice ou si vous ne comprenez
pas la séance, comment pouvez-vous imaginer pouvoir vous Yy
engager consciemment et maintenir les niveaux d’activation de
maniere optimale ? Un projet a moyen terme nécessitera une
construction plus fine : « Vers quoi est-ce que je vais d’ici a trois
mois et comment est-ce que je m'y rends ? » Nous entrons ainsi
dans la compréhension d’'une démarche plus globale. C'est un
engagement a moyen terme avec un objectif ponctuel.

Exemple : un bloc de musculation, un de foncier, un de spécifique,
une phase d'affitage ou une phase de récupération longue... A
'instar de [I'objectif précédent, vous devez vous engager
consciemment dans cette démarche plus longue et vous servir en
permanence de ce que vous faites au quotidien pour valider les
points de passage et entretenir votre motivation et votre niveau
d’engagement. Si vous relachez, vous allez basculer dans la partie
gauche de zone optimale fonctionnelle. Si vous étes « suractif » et
brouillez les cartes, vous allez basculer dans la partie droite qui
exacerbe l'activité pour la rendre inefficace. Cette construction



psychologique est identique a celle menée en entreprise lors d’'une
conduite de projet.

Dans le cadre du projet a long terme, le fonctionnement devra étre
construit préciseément en substituant les phases actives aux phases
inactives. Il faudra régler votre longue vue sans arrét pour voir loin et
avoir parfois un peu peur avant de revenir plus pres pour observer le
chemin a parcourir dans les jours a venir. Cette phase est assez
difficile, car, pour la plupart d’entre nous, il est assez simple de
planifier des courses sur une année, mais il est plus difficile
de calibrer précisément ce que nous venons chercher dans chacune des
courses. Il est impossible de planifier 6 courses a vocation de
performance dans une saison. Il ne peut y en avoir que 2 ou 3 en
fonction de la durée des épreuves. En effet, il est trés difficile de
maintenir un niveau d’engagement constant sur une saison. De ce
fait, si I'on planifie trop de courses de performance, on finit par
tomber, la aussi, dans les deux extrémes (trop d’activation ou plus
assez d’activation). C’est pourquoi il convient d’avoir des objectifs de
compétences qui vont maintenir en cohérence le niveau d’activation
et d’'engagement.

Tout ce que vous allez accomplir en préparation mentale visera a
vous maintenir dans votre zone optimale fonctionnelle (ZOF). Vous
allez donc découvrir le schéma le plus représentatif de ce que
cherche a optimiser chez vous un préparateur mental.

Dernier sujet : la course en elle-méme. C’est le moment ou vous
devez étre en osmose avec votre ZOF personnelle. Vous devez
valider votre niveau d’engagement en évaluant ou vous vous situez
et ce qui est attendu dans cette épreuve. De cette maniere, vous
pourrez vous décontracter si c’est une course a validation de
compeétences* (nous deévelopperons le concept plus loin) en vous
concentrant sur les témoins de la compétence. Tout comme vous



vous concentrerez sur I'action a accomplir plutét que sur le résultat
dans une course a vocation de performance. Votre niveau
d’activation lié a votre engagement sera optimal et réajustable. Pour
atteindre cette zone, vous devez devenir proactif. Vous devez
modifier votre approche en devenant un analyste pointu de votre
action dans les deux jours qui précédent, le jour d’avant, une heure
avant, cing minutes avant, au départ, pendant la course mais aussi
juste apres pour débriefer et comprendre les actions que vous avez
vécues et leur sens. Le proactif est trés organisé et prévoit ce qui va
se passer ou anticipe ce qui pourrait survenir. Ainsi, il reste
conscient et ne bascule jamais dans la réactivité qui, contrairement a
ce que l'on croit, a toujours un temps de retard.

Exemple : en art martial, face a une personne agressive, on vous
apprend a rester lucide et a maitriser vos émotions pour prendre une
position latérale favorisant les appuis et permettant la riposte, mais
aussi protégeant votre corps et ses parties les plus fragiles.
Ainsi, vous pouvez agir avant ’action de I’autre et utiliser la force de
I’adversaire. Pour vous, ce sera les contraintes de la course, les
difficultés rencontrées que vous aurez analysées et les postures que
vous prendrez, votre état de forme au départ, les ravitaillements, les
phases de récupération, le matériel... Chacune de ces actions
conscientes et comprises va vous permettre de rester dans votre
zone optimale fonctionnelle.

Prenons I'exemple d’'un coureur a pied qui s’est fixé un temps de
1 h 15 min sur son prochain semi-marathon. Il s’est préparé en ce
sens. Il a misé sur ce semi pour calibrer sa saison et atteindre au
mois d’octobre un temps de 1 h 5 min sur la distance. Or, il se
présente a 2 jours de cette épreuve test dans un état de fatigue qui
le surprend ! Couve-t-il quelgue chose ? Est-ce que cela se produit
chez certains, une situation « induite » a I'approche d’'une épreuve ?
Ou est-ce vraiment un état physique dégradé par trop de contraintes



physiques, sociales, professionnelles cumulées ? Comment doit-il
réeellement comprendre la cause de ce ressenti ? Il doit analyser les
15 derniers jours et regarder la masse de travail accompli. S'il
constate qu’en effet il est fatigué par une trop grande charge de
travail ou, au contraire, que sa phase d’affitage a été mal menée, il
lui sera alors nécessaire de redéfinir son objectif ou tout du moins
d’en réécrire le scénario.

Il est dans un objectif de temps de 1 h 15 min : réaliste ou pas
réaliste ?

» Je vais faire une course d’attente en partant sur une base plus
prudente durant les cing premiers kilometres. Puis, en fonction de
mon ressenti réel, je m’engagerai dans une stratégie de relance
afin de recoller a mon temps de passage idéal au kilomeétre
quinze. Comme cela, je pourrai savoir exactement si je suis
capable de maintenir cette allure ou si je finirai épuise.

 Je vais faire une course avec un objectif différent. Je vais attendre
le passage des 10 kilometres pour évaluer mon ressenti et, selon
celui-ci, je tenterai de pulvériser mon record personnel sur les dix
derniers kilométres.

 Je fais une course avec les moyens du bord en essayant de tirer
le meilleur parti de mon niveau et surtout en prenant un maximum
de plaisir.

On le constate, il existe pléthore de scénarios possibles pour pallier
un manque de conditions ou l'apparition d’un stress inhibant le désir
de performance absolue. C'est le moment de se réapproprier
I'histoire afin de rester maitre de ses émotions liées a la pratique de
sa discipline.

En préparation mentale, il est impératif de prendre conscience d’un
aspect fondamental de la performance, qui est méconnu et pourtant



essentiel. Un aspect dont on évoque rarement I'existence, car il est
aussi lie a d’autres facteurs que sont le plaisir et le désir, le premier
entretenant le deuxieme et les deux étant essentiels a I'apparition du
troisieme : « I'engagement conscient », veritable équilibre entre le
ressenti physique et la motivation psychique.
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La définition d’objectifs

L’'homme des cavernes partait a la chasse, laissant derriere lui la
grotte protectrice ou l'attendaient sa femme et ses enfants. Pour
survivre dans sa quéte de nourriture, il arpentait une nature hostile et
S’appuyait sur ses connaissances du terrain et sa capacité a faire
face, c’est-a-dire a combattre. Au fur et & mesure que son territoire
de chasse s’appauvrissait, il s’aventurait plus loin, prenait de
nouveaux risques, combattait de nouveaux fauves. Sa survie était a
ce prix : il lui fallait prendre des risques ! Son objectif était sa survie
et celle de sa tribu.

Inspirez-vous aussi de Christophe Colomb. Cet aventurier se serait-il
satisfait de découvrir un territoire déja connu ? Non, évidemment.
Comme les amateurs d’outdoor et de sports extrémes que nous
sommes, Christophe Colomb avait en lui ce désir profond de
parcourir un chemin que personne n’avait jamais emprunté. Ce
chemin était le sien. C’est aujourd’hui le vétre. Pour réussir dans
votre exploration, autrement dit dans votre performance, vous allez
devoir, vous aussi, faire appel a toutes vos compétences, a tous vos
savoirs. Chaque jour qui passait éloignait un peu plus notre
conquistador italien du terrain gu’il connaissait et maitrisait, mais il
lui permettait également de s’adapter et, ce faisant, de renforcer ses
compétences. Ces changements étaient pour lui source de
nouveaux savoirs, de nouvelles aptitudes.



Faites comme lui : changez de décors. Entrainez-vous en variant la
typologie de vos séances via l'intensite, la durée, les distances et
méme, pourquoi pas, vos partenaires d’entrainement. Vous allez
ainsi habituer votre corps a un niveau d’entrainement différent qui
vous amene vers plus de qualité. Il va donc vous rendre plus fort.
C’est seulement ainsi que vous allez progresser. Sinon, vous risquez
d’étre rapidement confronté a la lassitude et a des contre-
performances, c’est-a-dire a l'arrét progressif puis complet de votre
pratique sportive. Il en va de méme avec la compétition. Cela ne sert
a rien d’engranger des résultats similaires a chaque saison pour en
faire comme une collection de vieux trophées seulement bons a
prendre la poussiere sur une étagere. Imaginez relire le méme livre
tous les ans, ou escalader 400 fois la méme montagne, espérant
retrouver a chaque ascension le plaisir de la premiére fois. Quel
ennui, quel enfermement psychologique réducteur, quelle perte de
temps ! Au contraire, si vous étes capable de valider des étapes de
progression pour aller de [l'avant, vous allez constamment
progresser, et votre épanouissement dans votre sport s’en trouvera
sans cesse renouvelé.

Fixez-vous des objectifs SMART

L'épanouissement a travers I'entrainement ou la compétition passe
par la définition de nouveaux objectifs. Les objectifs SMART sont :

» Spécifiques a votre discipline et a vos contraintes ;
* Mesureés par rapport a vos possibilités ;

« Adaptés a vos aspirations ;



« Réalistes par rapport a votre environnement et a vos objectifs ;

* « Timés », c'est-a-dire avec un début et une fin.

Mental : « Se fixer des objectifs pour se calibrer, mais aussi activer ses
ressources mentales »

Pour se motiver et donner du sens a I'entrainement, chaque coureur
se donne un objectif. Mais pour que ce but soit constructif, il doit
concilier realisme et ambition.

Mode d’emploi d’une approche tout
simplement fondamentale

Trois conseils pour bien organiser vos objectifs dans le temps. Ceux-
ci conditionnent votre mise en action et linfluence de vos
sollicitations.

X Conseil 1: la fraicheur avant tout

Il est essentiel d'arriver frais a une épreuve. Il faut prendre
conscience d'une réalité : au-dela de trois heures d'effort, c’est le
mental qui prend le dessus. Si le coureur n'est pas suffisamment
repose, il ne pourra pas maintenir son désir d’engagement. La téte
lache et l'envie d’abandonner est inévitable. Je préconise un
entrainement principalement composé de seéances courtes et
techniques et de quelques séances plus longues pendant le mois de
programmation. Les séances longues qui reviennent souvent dans la
planification usent le mental et affaiblissent finalement le corps.



X Conseil 2 : des objectifs de performance assez éloighés

Il ne faut pas prévoir plus de deux ultratrails ou courses longues
(marathons, trails de plus de 80 kilométres) dans l'année. Je
conseille de les planifier a quatre mois d’intervalle au minimum I'un
de l'autre. Les marathoniens de haut niveau ont compris depuis
longtemps qu'ils ne pouvaient cumuler les objectifs sans prendre le
risque d'imploser. Entre les deux courses « objectifs », on peut
evidemment participer a de petites épreuves. Mais il est
indispensable de prendre le temps de récupérer entre deux courses
longues. |l faut régénérer I'organisme, mais aussi le mental afin
d’entretenir le désir qui est le moteur de I'engagement, la
performance n’étant que le turbo !

X Conseil 3 : prendre le temps de récupérer

J'appligue un principe assez simple : un jour de récupération
compléte par tranche de 10 kilométres parcourus en compétition.
Autrement dit, pour un marathon, on respectera quatre jours de
repos complets apres la course et, pour un trail de 100 kilométres,
dix jours de récupération. Pendant la phase de repos, on pratique
des bains d'eau froide, des massages, des soins musculaires...
Ensuite, on reprend une activité douce comme la marche, le vélo ou
la natation. Il faut respecter son ressenti, son corps et son mental.
La régénération physique et psychologique est capitale. Accepter de
régénérer son corps permet aussi de mettre son mental au repos
pour s’intéresser au monde qui nous entoure.
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Dans le domaine de la préparation mentale, on distingue différents
types d’objectifs :

X Les objectifs de performance : passer sous la barre des 40 minutes
aux 10 kilomeétres ou battre votre record personnel constituent des
objectifs de performance. lls sont indépendants des prestations
des autres coureurs. La performance que vous visez ne dépend
gue de vous ! L'engagement devra étre maximal et c’est la qualité
de votre mental a I'instant T qui qualifiera celui-ci.

X Les objectifs de résultat : viser la victoire ou chercher a terminer
dans le premier tiers des arrivants d'un marathon sont deux
objectifs de résultat, c’est-a-dire que le résultat dépend non
seulement de votre prestation, mais aussi de celle des autres
concurrents. L'objectif ci-dessus permettra d’entretenir son
mental !

X Des objectifs de processus ou de compétences : maitriser un geste
technique (un franchissement d'obstacle pour un coureur de
steeple, par exemple) ou améliorer une capacité (vitesse
ascensionnelle, maintien d'une allure sur 5 kilométres...)
correspondent a des objectifs de compétences. lls sont travaillés
en tant que tels a l'entrainement avant d'étre validés en
compétition. Cet objectif est un jalon essentiel, tant au niveau
physique qu’au niveau psychologique. Il permet de s’engager sans



pression, mais en étant « wide open » afin de qualifier ses
sensations, de comprendre son fonctionnement et de valider ses
compétences de maniere consciente.0

Se fixer des objectifs : c’est tres simple ? Détrompez-vous. Il ne suffit
pas de se dire un beau matin : « Tiens, cette saison, mon but est de
passer sous les 3 h 30 min au marathon. » Encore faut-il que
I'objectif soit réaliste ! Ce n’'est d'ailleurs pas pour rien que la
psychologie du sport considere la fixation d’objectifs comme l'une
des habiletés mentales de base. Etre capable de définir une cible
atteignable booste la motivation, donne du sens a l'investissement
du coureur dans sa pratique et permet de construire la progression.
« La stratégie d’objectifs conditionne la qualité de I'engagement de
I'athléte dans sa discipline. Elle le met aussi dans le confort... ou
I'inconfort ».

Etre ambitieux... mais pas trop ; étre prudent, oui !... mais pas trop.

L'une des erreurs les plus courantes consiste a multiplier les
objectifs a outrance. Cette démarche présente un avantage : quand
on rate un objectif, on peut toujours se dire qu’on réussira le suivant.
Pourtant, il n’y a rien de pire pour détruire la confiance en soi et pour
se lasser finalement que de diluer la motivation. Il faut, au contraire,
soigner son choix. 90 % des coureurs planifient trop de courses
dans leur saison, au détriment du temps de récupération. Résultat :
on s’aligne souvent au départ d’'une compétition sans en avoir
réellement envie et, surtout, sans étre assez frais physiquement et
moralement. Dans ces conditions, difficile d’atteindre le but que I'on
s’est fixé ! Depuis un peu plus de dix ans, je vois des coureurs en
burn out psychologique : parce qu'’ils ont programmeé des courses en
trop grand nombre et de maniére trop rapprochée dans le temps.
Dans ces cas-la, qui sont assez propres au trail et a l'ultratrail, mais



aussi a tous les sports d’endurance et d’ultra-endurance, je passe un
an a désintoxiquer l'athléte de la course a pied, a le faire redevenir
un étre complet doté d’'une vie sociale, professionnelle et familiale, et
pas uniguement sportive. Le principal danger d'une mauvaise
programmation est donc la saturation avec tout son cortege de
conséguences négatives : perte de motivation et d’envie, baisse des
performances, impact sur la vie tout entiere.

Apprendre a se fixer des objectifs

L'étape préalable a toute démarche par objectifs consiste en une
autoévaluation. Quelles sont vos disponibilités ? Combien de temps
pouvez-vous consacrer chaque semaine a la course a pied, sans
hypothéquer votre vie familiale, professionnelle et sociale ? Sur le
plan sportif, quelles sont vos forces et vos faiblesses ? A quelles
courses avez-vous reellement envie de participer cette année ?
Dresser un tel bilan — de préférence par écrit — vous permet non
seulement d’avoir une vision synthétique de vos contraintes, mais
aussi de pointer les compétences a améliorer au cours de la saison.
En vous fixant des objectifs difficiles, mais réalistes (qui
correspondent finalement a des challenges) a court, moyen et long
termes, en variant le type d'objectifs (de compétences, de
performance, de résultat : cf. p. 94), vous nourrissez votre envie et
votre motivation. Votre pratique prend du sens, a condition toutefois
de rester attentif a la qualité de votre engagement. Il faut prendre
conscience de I'engagement dans chaque séance, savoir évaluer la
gualité de ce que l'on fait. Si le but de la séance est de réaliser des
exercices de pliométrie, on mettra la priorité sur la qualité du geste
plutdét que sur le nombre de répétitions realisees. De méme, lors



d’'une séance d’intervalles, on interrompt I'entrainement dés qu’on
n'est plus en mesure de maintenir l'allure recherchée. Ignorer la
dégradation de la qualité, c’est privilégier la quantité et, a terme,
s’épuiser physiguement et mentalement. Ainsi, on s’attachera a la
poursuite d’'un objectif a moyen terme (finir son premier marathon,
par exemple), mais aussi a la réalisation d’objectifs intermédiaires
tels que le développement d’'une compétence (maintenir une allure
sur 10 fractions a l'entrainement, par exemple). Pour ce faire,
I'attention portée a la qualité du travail réalisé et a vos sensations se
révele tout simplement essentielle. Un objectif, ca se prépare
chaque jour !

Elaborer des stratégies

Cette saison, vous avez décidé daméliorer votre vitesse
ascensionnelle, car elle est I'un de vos points faibles, ce qui risque
de vous jouer des tours sur le trail de 40 kilometres que vous avez
planifi¢ au mois de septembre. Vous avez donc deux objectifs :
d'une part, peaufiner une compétence (votre vitesse
ascensionnelle) ; d’autre part, réaliser une performance (terminer
votre épreuve de 40 kilomeétres). Il faut, des lors, programmer des
exercices pour améliorer la compétence visée, soit en faisant appel
a un coach, soit en se documentant pour trouver des solutions.

Apres les séquences de travail, on fait un test pour évaluer l'atteinte
de I'objectif de compétence. Il peut étre réalisé soit a I'entrainement,
soit lors d'une course dont la finalité ne sera pas lite a la
performance, mais bien a la seule validation de la compétence. Pour
vérifier que votre vitesse ascensionnelle s’est bel et bien améliorée,
vous pouvez donc vous chronométrer sur une montée continue a



I'entrainement ou vous présenter au départ d’'une compétition avec
une mission : franchir les cotes a bonne allure. Quels que soient les
objectifs, la stratégie pour les atteindre doit respecter un principe : la
régénération physique et mentale. L'aide d’'un entraineur et d'un
coach mental est précieuse, mais vous pouvez aussi élaborer seul
votre plan d’action. Consigner par écrit votre stratégie, puis tenir un
carnet d’entrainement dans lequel vous détaillerez vos séances et
VOS impressions vous permet de prendre conscience de vos
progres... et de vos erreurs éventuelles.

Etre un runner... mais pas que ; étre sportif,

mais pas que...

Vous fixer des objectifs réalistes doit vous permettre de rester motivé
et d’avoir envie de vous engager dans votre pratique sportive. La
stratégie destinée a atteindre vos buts doit vous placer dans une
situation confortable et ne pas vous donner le sentiment de subir
I'entrainement. Rien de tel que I'envie pour atteindre un objectif !
L’équilibre global de I'individu constitue un autre parametre essentiel
a la réussite. Il faut que les coureurs restent des étres complets et
ne soient pas uniquement des athlétes. lls doivent pouvoir courir en
vue d’un objectif sans que leur pratique les coupe de leurs amis, de
leur famille et de leur travail. Savoir définir des objectifs qui ne soient
ni des réves irréalisables ni des défis incompatibles avec les
contraintes quotidiennes permet de s’inscrire dans une perspective
de progression durable, tout en préservant son capital physique et
mental. Et si votre prochain objectif était d’apprendre a vous fixer de
bons objectifs ?
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Pour définir de tels objectifs, faites appel a vos acquis. Ceux-ci sont
différents de vos talents. lls sont innés et souvent restés a I'état brut,
utiisés et méme usés depuis votre plus tendre enfance.
Commencez par établir un état des lieux de ces acquis : ce que vous
avez réussi comme performances, ce que vous étes capable de
produire comme efforts, le niveau que vous avez atteint grace a
I'entrainement et a la compétition. Cela va vous aider a vous situer,
a vous deéfinir sur le plan sportif. Ce n’est pas compliqué et c’est
important. Ensuite, définissez les moyens SMART a mettre en
ceuvre pour élever vos objectifs de performance et vous fixer de
nouveaux défis. Il s’agit, ni plus ni moins, de se mettre en danger.
Plus vous éleverez votre niveau d’exigence vis-a-vis VoS
performances, plus vous grandirez dans votre approche de la
compeétition et de la connaissance de vous-méme.



Devenez le scénariste de votre futur

La compétition est un moment unigue ou nous sommes confrontés a
notre propre niveau physique et psychologique. C'est cette terra
incognita, ce scénario nouveau, qui fait, a mon godt, la vraie saveur
de la compétition. Vouloir réécrire I'histoire d’'une compétition
passée, qu'elle se soit bien ou mal terminée, est une utopie a
laquelle vous devez chercher a échapper absolument. Quand une
épreuve se termine, elle se termine, point. Il faut tout de suite passer
a la suivante, ne surtout pas s’attarder sur un échec ou méme une
belle victoire. Vous devez vous imposer a la nouvelle épreuve qui
vous ouvre ses bras. N'attendez pas gu’elle s'impose a vous et vous
écrase par le poids de sa représentation. Ce qui caractérise les
grands explorateurs, c’est qu’ils partent vers l'inconnu relever un
challenge incertain. « Je ne perdrai pas mes jours a prolonger ma
vie, je veux brdler tout mon temps », écrivait Jack London. C’est
cette volonté d'aller toujours plus loin qui a permis a I'hnomme d’aller
marcher sur la Lune, d’opérer a cceur ouvert, de traverser des
océans en planche a voile... C'est ce qui fait du coureur de 10
kilométres un marathonien en puissance, du simple grimpeur de bloc
un alpiniste de renom, de I'adepte de la chute libre un amateur de
wingsuit... La liste est sans fin.

A vous de trouver votre prochain défi. Une chose est sire : ne faites
pas de surplace. Lancez-vous dans l'aventure de repousser vos
limites, de conquérir de nouveaux territoires. Vous gagnerez en
connaissance de vous-méme. Je vous le garantis.

Pourguoi se contenter de reproduire sans cesse les mémes chronos
a skis ? Pourquoi toujours se satisfaire de finir dans le top 100 ou
200 d’'une méme compétition de velo ? Pourquoi toujours courir un



marathon, un l[ronman ou toute autre ultradistance avec comme seul
objectif d’étre finisher ? Aucun de ces objectifs n’est motivant,
générateur d’énergie ou encore source de satisfaction a moyen
terme et encore moins a long terme.

Définir les objectifs

X L'objectif de performance

Les athletes ont pour habitude de définir des objectifs de
performances, l'essence méme de leur engagement dans la
discipline. Ceux-ci vont calibrer leur niveau de progression par
rapport a une adversité variable. Les éléments pour les aventuriers,
le chronometre, les adversaires, la cible a atteindre en son centre, la
distance a dépasser, la hauteur a franchir... Tous les athlétes sont
des aventuriers de la vie, en fait ! lls se définissent un chemin
aventureux et inconfortable afin d’affronter leurs peurs en écrivant
leur propre trajet. Pourquoi ce désir d’affronter leurs peurs ? Qu’est-
ce qui pousse un athlete a se lancer dans un défi d’objectifs ? La
réponse se trouve principalement dans le besoin d’exister
differemment et de s’exprimer a laide de son corps dans un
environnement qu’il veut maitriser. Il en va de méme du créateur
d’entreprise qui éprouve le besoin de se challenger face a une idée
novatrice ou a un environnement insatisfaisant dans lequel on ne
s’épanouit pas et duquel on veut s’extirper. Il ressent le besoin de
reprendre en main un avenir professionnel.

Ces objectifs assurent, quand ils sont atteints, que le process
d’entrainement est bon, que [lindividu dispose des qualités
intrinseques (celles qu’il posséde grace a son patrimoine génétique)



et développe ses qualités extrinseques (celles qu’il s’approprie par
I'entrainement ou I'apprentissage de nouveaux gestes, de nouvelles
contraintes ou de nouvelles stratégies). Un jeune athléte de niveau
régional visera le titre ou, a défaut, le podium de son championnat.
Cet objectif sera déja un palier important, suffisamment élevé pour
gu’il génére un stress sérieux durant I'année de préparation. Il n'est
pas envisageable de lui proposer un objectif plus élevé tant qu’il ne
parvient pas a se situer au niveau de ce championnat parfaitement
dimensionné a sa tranche d’age. Vouloir atteindre un objectif
national tant que la validation de ce point de passage n'est pas
acquise serait le mettre dans une stratégie risquée qui engendrerait,
d'une part, un niveau de stress élevé, mais aussi I'empécherait,
d’autre part, de s’exprimer et d'utiliser 'ensemble de ses qualités.
Pourtant, une expérience personnelle m'a démontré que l'inverse
pouvait avoir des résultats incroyables.

J'étais nommé directeur sportif d'une toute nouvelle structure de
compétition professionnelle de VTT. Nous avions un budget correct,
mais pas extensible. J'avais la possibilité de prendre deux coureurs
de tres haut niveau national, de les rémunérer, eux et trois ou quatre
autres de niveau inférieur pour « porter les couleurs ». Le budget
salarial des deux coureurs consommait, a lui tout seul, 50 % du
budget ! J’'ai donc opté contre l'avis de la direction pour une autre
stratégie. Je suis allé chercher quatre garcons d’ages différents
couvrant deux catégories (sénior et espoir), et trois femmes (deux
séniors et un espoir). Je les ai choisis parmi les trente meilleurs
Francais de la derniere manche du championnat national. Mon
analyse était la suivante : qu’est-ce qui fait la différence entre une
femme championne de France et une autre douzieme de ce méme
championnat ? J’ai vite compris que c’était la qualité de la structure
d’encadrement, le confort que pouvait apporter un encadrement
professionnel — tant au niveau logistique gqu’a celui de la qualité des



entrainements -, la dynamique du groupe de coureurs,
'appartenance a une structure représentative... Les objectifs
individuels s’élevaient sans avoir déja besoin de forcer le trait. Je
leur ai présenté notre nouvelle organisation comme une structure de
communication. J'évitais de parler de performance pour le moment,
c’était prématuré. Lors du premier meeting commun, j'ai uniqguement
axé mon discours sur la représentativité des coureurs, la qualité de
I'image qu’ils vont devoir diffuser, les comportements professionnels
et, bien sar aussi, le fait de faire des compétitions !




Ce faisant, je dégageais ces athletes du stress du résultat,
maintenant qu’ils entraient pour la premiere fois dans le monde
professionnel, chacun touchant un salaire pour s’exprimer. Il leur
suffisait de donner le meilleur d’eux-mémes et de se préparer selon
de nouveaux criteres que je définissais au mieux pour l'objectif
commun. lIs ne savaient pas encore que la premiere compétition a
laquelle ils allaient participer, la saison suivante, serait la manche
d’ouverture de la Coupe du monde aux Etats-Unis ! L'objectif
devenait de haute performance ! Hors d’atteinte ! Insurmontable ! Et
pourtant... Lorsque je leur ai présenté ce déplacement, et bien sar
tous les suivants puisqu’ils allaient participer a I'ensemble des
manches de Coupe du monde en plus du championnat francais, ils
ouvrirent des yeux immenses, pleins d’interrogations et déja emplis
de crainte. Oui, les objectifs, pour ces coureurs, étaient
inatteignables. C’est ce qu’ils imaginaient la, a ce moment précis.
Dans mon discours que jai axé autour de la communication, ce
vecteur essentiel pour l'entreprise qui m’avait mandaté dans la



gestion de cette structure de compétition, jai parlé des marchés a
conquérir, des images que nous allions exploiter, de I'aventure que
nous allions vivre, du voyage qui allait s’organiser au mois de mars
en Californie et de tous les autres qui allaient suivre. Je me suis
gardé de parler des vrais objectifs. Non pas que la Coupe du monde
était un faux objectif, mais c’était juste un objectif de communication
internationale et, surtout, un moyen de structurer mes coureurs face
a une adversité de haut niveau afin que, une fois de retour dans les
compétitions nationales, le mental de mes coureurs soit optimal.

Le but de cette participation a la Coupe du monde était le suivant :
1.Vous devez finir la course.

2.Vous devez essayer de terminer dans les cinquante premiers afin
de marquer des points UCI, précieux pour le classement, mais
aussi pour l'attribution des places en lignes de départ dans notre
championnat national.

3.Vous devez créer du contenu imagé.

4.\Vous devez communiquer une image de qualité et de

professionnalisme afin d’améliorer le taux de notoriété de
I'entreprise  qui nous emploie et des produits qu'elle
commercialise.

5.Enfin, vous devez vivre ces moments comme une expérience
exceptionnelle et profiter de chaque minute. Ce seront des
moments uniques, de [l'aéroport aux reconnaissances du
parcours, de la compétition a la douche de [I'hétel, du petit
déjeuner californien aux séances d’entrainement dans la vallée de
Napa.

Cette premiére Coupe du monde fut telle que je I'avais imaginee : un
moment exceptionnel pour I'ensemble des coureurs, un moyen de



structurer I'équipe autour d’'une aventure commune. Les coureurs se
sont engagés avec vigueur, malgré le stress du départ en derniéere
ligne. lls n'avaient rien a perdre puisqu’ils étaient nouveaux et
partaient avec tous les handicaps possibles. Chacun s’est employé a
donner le meilleur de lui-méme et trois des quatre garcons ont
marqué des points précieux en entrant dans les cinquante meilleurs.
Celui qui n’en marqua pas était pourtant le mieux placé en course,
mais son systéme de transmission de vitesse s’est brisé a mi-
course, et il ne put défendre ses chances jusqu’a l'arrivée. Malgré
tout, il n"abandonna pas ! Sur les deux filles qui étaient présentes,
une marqua des points et les deux terminérent. Nos produits
résistaient aux pires conditions comme nos représentants ! L'image
était forte et exploitable dans notre univers compétitif. Ces resultats
furent utilisés en communication par notre entreprise qui put ainsi
gualifier nos produits dans les conditions d'usage exceptionnelles
gui nous étaient imposées. Nos distributeurs internationaux purent,
eux aussi, communiquer et vendre les produits dont nous nous
servions en compétition. Qui peut le plus peut le moins ! Et la, nous
étions dans ce qui est le plus difficile a réaliser : participer a une
Coupe du monde et, surtout, bien figurer !



Mon choix stratégique, dans la construction et I'organisation de mes
objectifs et ceux des coureurs, pourtant décriés dans l'entreprise,
commencait a dessiner quelque chose de cohérent. En effet,
certains auraient préféré que jengage des coureurs de premier plan
afin de conquérir un titre national. Je rentrais des Etats-Unis avec
« une équipe », mais aussi avec des images de tres belle qualité de
nos coureurs, de notre image dentreprise, de nos produits en
concurrence sur le plus relevé des plateaux, au plus haut niveau de
performance ! Le tout pour un budget global qui représentait un mois
de salaire pour un coureur capable de remporter le championnat de
France ! Mais ma stratégie mentale n’était pas encore dévoilée. Je
connaissais par avance l'effet que ce déplacement allait avoir dans
I'esprit de mon équipe. Quinze jours plus tard, c’était I'ouverture de
la Coupe de France. Mes coureurs étaient préts. Aguerris par cette
expérience, ils avaient pris de I'assurance. lls n’étaient pas suffisants
ou arrogants, loin de la. Mais ils avaient un capital confiance
amélioré. Ceux qui avaient marqué des points UCI se sont retrouvés
en deuxieme ligne au milieu des pros ou néopros, mais devant la



masse des coureurs aux talents méconnus et inexploités, parce que
pas encore dévoilés. Les courses se sont déroulées a merveille !
Cédric a pris la deuxieme place de la manche de Manosque derriere
le champion du monde en titre espoir. Franck a terminé cinquieme et
Jérdme neuvieme. Les garcons étaient tous dans les dix premiers !
Le team marquait déja de précieux points au classement général et,
cerise sur le gateau, I'un des nétres était déja sur le podium ! Les
filles faisaient troisieme avec Danielle sur un podium, la aussi
occupé par les deux meilleures athlétes francaises et surtout par la
championne du monde en titre. Et Sandrine terminait septieme et
troisieme espoir, donc une deuxieme sur le podium.



Vous remarquerez que notre athléte a droite représente parfaitement
la marque. Contrairement aux deux autres, elle est équipée de
I'ensemble des vétements représentatifs, de la casquette aux pieds.
Alors que les autres « professionnelles » ont un short basique, des
chaussures de sport et une casquette improbable. Toutes les



composantes de la réussite de lI'objectif étaient atteintes pour cette
premiere en France.

C'était déja l'euphorie dans les rangs, mais également dans
I'entreprise qui exultait. L'aspect psychologique que cette premiére
expérience en Coupe du monde avait développé se montrait
extrémement positif quand on descendait d'un cran. En fait, I'objectif
de performance était le second (la Coupe de France), les Coupes du
monde n’étaient qu’un objectif de compétences permettant d’élever
le niveau de nos athletes en les décomplexant. Nous étions sur
chaque podium de la Coupe de France et du championnat de
France dans nos catégories, et le team a terminé deuxieme derriere
I'équipe SUNN qui disposait du plus gros budget national, mais
devant cinq autres structures bien plus puissantes que nous
financierement.

X L'objectif de compétences
Quelle est sa différence majeure avec I'objectif de performance ?

L’objectif de compétence se centre sur une donnée essentielle de
I'action compétitive. Par exemple, pour un triathlete, il s’agit
d’améliorer son temps en natation ou en course a pied ; pour un
pilote de MotoGP, d’améliorer sa capacité a mettre du gaz sur
I'angle ; pour un cavalier, d’étre attentif au nombre de foulées de sa
jument... Nous sommes ici dans le sous-typage des actions a
accomplir avec un focus attentionnel particulier sur I'une d’entre
elles. Le bénéfice est une approche plus fine de ce que nous devons
réaliser durant une compétition.

Pourquoi le faire durant une compétition ? L'entrainement ne sert-il
pas a cela ?



Oui, I'entrainement en lui-méme est une succession de répétitions
d’actions dont le but est une réalisation, si ce n’est parfaite, au moins
améliorée des actions. En revanche, réaliser des objectifs
intermédiaires de compétences vise a mettre en situation de
compétition I'action a accomplir pour en valider le modéle réalisé a
I'entrainement. Ce focus attentionnel dérivatif permet de faire
baisser le systeme émotionnel qui se gonfle face a l'obligation de
performance que nous nous imposons a chaque compétition. La
performance recherchée devient notre engagement a réaliser et a
analyser, durant une épreuve, les qualités que nous avons
développées a I'entrainement. De ce fait, le systeme émotionnel se
contrGle en se recentrant sur I'observation de la compétence
analyse durant la compétition d’'une action : « Je monte plus vite les
cbtes, ma foulée est plus aérienne et je parviens a maintenir ma
vitesse ascensionnelle plus longtemps. »

On comprend aisément gu’un athléte qui se focalisera sur I'action
gu’il accomplit a linstant ne se projettera pas dans une notion
chronométrique, source de stress, ou plus loin encore, sur le résultat
final a atteindre. Pourtant, s’il réalise parfaitement la succession de
gestes et d'actions de maniere impeccable et le plus longtemps
possible durant cette compétition, il est fort probable que ce soit la
premiere fois qu'il explose son record ou ameéliore son classement.
Car, n'oublions jamais que ce n’est pas l'imaginaire de son résultat
qui le conditionne, mais la somme des actions parfaitement réalisées
durant la production de performance.

Durant ma période de manager d’équipes professionnelles de
cyclisme, je demandais aux jeunes coureurs, tres férus de nouvelles
technologies, comme le cardiofréquencemetre, de s’abstenir de les
utiliser en compétition. Cette requéte avait pour but de les mettre en
focus attentionnel sur leurs ressentis propres afin qu’ils apprennent a
mieux se connaitre. Nous utilisions les cardiofréquencemeétres a



I'entrainement, car c’était un outil tres utile. Mais Ia, je voulais gu’ils
s’en exonerent pendant la prochaine compétition. Le but était de les
centrer sur une réaction physique (le coeur qui bat) afin qu’ils se
déecentrent de la peur de mal faire ou de ne pas atteindre le résultat
attendu. Nous avions travaillé sur le fait que l'accroissement des
pulsations durant une compétition était un élément opérationnel da a
la participation a un événement exceptionnel. Oui, le cceur monte
fort, oui, il monte fort longtemps durant une Coupe du monde de
VTT. Mais ce n’est pas un signe de faiblesse ni de rupture. C'est une
adaptation naturelle aux contraintes exceptionnellement élevées de
ce type de compétition. Tous le firent, sauf un !

Nous étions en bas d’une cbte sévere et longue, positionnés a peine
au premier tiers avec mon meécanicien pour observer et donner les
consignes a nos coureurs. Cédric, qui se trouvait étre dans les trois
premiers du dernier tour, était au contact et en bataille pour la
deuxiéme place avec le troisieme. Celui-ci était juste dans sa roue
guand ils passerent devant nous. Il ne restait que cette fichue
montée, une longue descente technique et c’était le retour sur l'aire
d’'arrivée. Quand Cédric est passé devant nous, jai entendu son
cardiofréquencemetre biper ! Il lui annoncait qu’il était dans le rouge.
Pourtant, le facies de Cédric était plutdt concentré, pas du tout
exsangue ni au bord de la rupture. A ce moment-la, Michael
Rasmussen a décidé d’attaquer et a doublé Cédric. Ce dernier n'a
pas pris sa roue et l'a laissé partir, continuant a son rythme.
Rasmussen a pris 10 metres puis 20 puis 30... Cédric a basculé au
sommet avec 80 metres de retard. Il n’est pas parvenu a le combler
et a terminé troisieme quand Rasmussen est allé chercher le
premier dans la descente. Heureux, mais résigne, c’était quand
méme un podium, et nous en félicitions Cédric, méme si je lui ai fait
remarquer que je voulais qu'’il se concentre sur ses sensations plutot
que se fier a la mesure d’une montre et d’'une ceinture thoracique.



Nous avions cet objectif dans cette compétition et il ne I'avait pas
respecté. Ce n’était pas si grave, jusqu’a ce que Michael prenne le
micro et réponde au speaker en lui expliguant qu’il sentait qu’au pied
de la bosse il était dans le dur, mais qu’il entendait le bip de la
montre de Cédric qui devait certainement étre plus mal que lui. Cela
lui a procuré un regain d’énergie et, d’'un coup de rein, il a fait voler
en éclats ses ressentis pour s’extirper de sa roue et basculer devant
lui. Il a rajouté qu'il lui fallait mettre le plus de distance possible entre
Cédric et lui, car il connaissait ses qualités de descendeur pour avoir
tenté de le suivre dans les tours précédents dans la descente, sans
succes. Rasmussen gagnait et Cédric lui offrait cette victoire.

Cette stratégie n’'a pas fonctionné parce que Cédric faisait plus
confiance a une machine qu’il ne tentait de bien se connaitre. Une
compeétition est un moment d’exception qui ne correspond a aucun
entrainement. Nous pouvons trouver le petit pourcentage
supplémentaire qui va nous permettre de réaliser quelgue chose
d’exceptionnel durant un événement de haut niveau. C’'est cela que
nous venons chercher. Vouloir tout maitriser, tout calibrer durant une
compeétition, aussi dure qu'une manche de VTT, est une folie. Il faut
maitriser les parametres essentiels et laisser I'exception nous
gagner afin de dépasser nos limites et d’atteindre de nouveaux
sommets. Cédric a reconnu que, pendant deux tours, il a piloté a
I'écoute de son cardio, mais que ses sensations étaient pourtant
parfaites ! Son cardio lui disait : « ralentis », pourtant il se sentait
voler. C’est ballot, il avait simplement mal calibré sa limite haute et
celle-ci s’est déclenchée alors qu’il avait au moins 5 % de réserve
cardiague en plus du dépassement dd a [I'exceptionnalité du
moment.

Rappelez-vous la zone optimale fonctionnelle, citée plus haut, elle
vous sera utile pour comprendre ce qui suit. Dans le cadre d'un
projet a long terme, le fonctionnement devra étre construit



précisément en substituant les phases actives aux phases inactives.
Il faudra régler votre longue vue sans arrét pour voir loin, et parfois
avoir un peu peur, avant de revenir plus prés pour voir le chemin a
parcourir dans les jours ou les semaines a venir. Cette phase est
assez difficile car, pour la plupart d’entre nous, il est assez simple de
planifier des courses sur une année, mais il est plus difficile de
préciser vraiment ce que nous venons chercher pendant chacune de
ces courses. Il est impossible de planifier six courses a vocation de
performance dans une méme saison pour un coureur de fond ou de
grand fond (vélo, natation, course a pied, ultratrail...). Il ne peuty en
avoir que deux ou trois en fonction de la durée des épreuves. En
effet, il est compliqué de maintenir un niveau d’engagement constant
sur une saison. De ce fait, si I'on planifie trop de courses de
performance, on finit par tomber, la aussi, dans I'un ou l'autre des
deux extrémes (trop d’activation ou plus assez d’activation). C’est
pourguoi il convient d’avoir des objectifs de compétences qui vont
maintenir en cohérence le niveau d’activation et d’engagement.

Durant la course en elle-méme, c’est le moment ou vous devez étre
en osmose avec votre ZOF personnelle. Vous devez valider votre
niveau d’engagement en évaluant ou vous vous situez et ce qui est
attendu dans cette épreuve. De cette maniére, vous pourrez vous
decontracter si c’est une course a validation de compétences en
vous concentrant sur les témoins de la compétence. Tout comme
VOous vous concentrerez sur I'action a accomplir plutét que de penser
au résultat a obtenir a la fin de la compétition, méme si celle-ci est a
vocation de performance. N'oubliez jamais que c’est la somme des
bons comportements, des bonnes réponses qui apporte le résultat
optimal, pas la croyance en celui-ci ou le fait de ne se concentrer
gue sur lui. Votre niveau d’activation lié a votre engagement sera
optimal et réajustable. Pour atteindre cette zone, vous devez devenir
proactif. Vous devez modifier votre approche en devenant un



analyste pointu de votre action (ce que ne pouvait analyser Cédric
en se référant a une montre mal calibrée). Vous devez le devenir
aussi a priori, durant les deux jours qui précedent, le jour d’avant,
I'heure d’avant, dans les cinq minutes avant le départ, au départ,
mais aussi pendant tout le déroulement de I'épreuve. Sans vous
exonérer de I'étre aussi juste apres, pour débriefer et comprendre le
sens de vos actions et la maniere dont vous les avez vécues. Le
proactif est trés organisé et cherche a prévoir ce qui va se produire.
Il anticipe ce qui pourrait survenir. De cette maniere, il reste
conscient et ne bascule jamais dans la réactivité qui, contrairement a
ce que I'on croit, a toujours un temps de retard.

Se programmer des objectifs de compétences, c’est déja devenir
proactif en imaginant la lassitude, la gestion des stress, la validation
des entrainements autrement que par un résultat qui reflete une
globalité, a défaut d’'une compétence particuliere et nouvellement
travaillée.

« La réactivité, c’est donner une baffe a celui qui vient de vous en
collerune ! »

« La proactivité, c’est éviter la baffe et calmer votre agresseur avant
gu’il ne recommence en lui en collant une sévere ! »

L'image est caustique, mais je la trouve parlante. Le réactif aura
guand méme pris une gifle et ressentira la douleur en méme temps,
peut-étre percevra-t-il la satisfaction d’avoir répondu s'’il n’a pas raté
son adversaire, trompé par sa coléere et sa douleur. Le proactif, lui,
se sera fait respecter immédiatement sans se poser la question de
savoir s’il aurait pu échouer ou avoir mal ! Il a tout anticipé et connait
déja le résultat. Il peut passer a autre chose ! Le coureur a pied, par
exemple, aura évalué les contraintes de son semi-marathon, les
difficultés rencontrées qu’il aura analysées au préalable et les
postures qu’il adoptera. Son état de forme au départ, les



ravitaillements, les moments de relachement, le matériel, sa
réecupération... Chacune de ces actions conscientes et intégrées va
lui permettre de rester dans sa zone optimale fonctionnelle.
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Nous allons évoquer le cadre de « l'action située ». Ce moment
particulier ou vous allez recevoir des informations, emmagasiner des
émotions ou développer des sentiments. Lorsque vous exécutez une
action a l'entrainement, celle-ci vous renvoie toutes sortes de
stimulus aussi différents qu’il existe de situations.

Un lancer de javelot parfait va vous faire ressentir son vol plané,
mais également les diverses contractions musculaires antagonistes
nécessaires au bon relachement des autres parties du corps. Il va
vous apporter une veéritable satisfaction qu’il faudra bien analyser et
bien comprendre pour que vous soyez capable de bien les
reproduire. C’est le principe de [I'entrainement qui est une
désadaptation du corps et de l'esprit pour gu’ils se réadaptent au



niveau supérieur. Je précise : au niveau Supérieur, vous verrez
pourquoi plus loin.

On s’entraine donc pour se désadapter, se bousculer, se perturber et
forcer les muscles a mieux réagir, a se contracter plus vite, a se
relacher, a se recentrer, et tout cela n'est possible que par la
commande de l'esprit qui active le systeme neuronal. Il est donc
impératif de satisfaire la téte afin que le muscle obéisse mieux et
plus vite ou plus longtemps. Pour cela, il faut éviter de reproduire les
situations d’échec forcément déceptives. On comprend donc que
I'action a une influence sur son auteur. Une évidence a lire, d’'une
simplicité élémentaire, mais combien de fois nous avons reproduit
un comportement défaillant par faiblesse, par facilité ou par
épuisement, au lieu de le casser en revenant au stade précédent et
en reprenant une action de maitrise afin de nous appuyer sur une
compétence et non sur une succession d’échecs dévastateurs
psychologiquement, épuisants pour I'organisme. Combien de fois jali
rencontré des coureurs s’engageant dans de nouveaux challenges
gu’ils sous-évaluaient, alors gu’ils sortaient d’'un échec cuisant dont
iIs ne s’étaient pas remis. Combien de fois avons-nous revétu les
atours du sportif alors que notre corps réclamait du repos ? Les
stimulus envoyés a ce moment n'étaient pas les bons et
engendraient du doute, du stress, du dégolt de nous-mémes, avec
peut-étre un soupcon de fierté stupide d’étre quand méme allés
s’entrainer, alors qu’on se sentait épuisés ! C’est malin, non ? Nous
devons, a I'entrainement comme en compétition, au repos comme
en programmation, toujours savoir que les actes que nous
accomplissons, parfois inconsciemment, vont avoir une incidence
sur notre systéme émotionnel et donc sur notre capacité a accomplir
les choses. La compréhension de ce que nous faisons a
I'entrainement est un fondement de la progression. Plus la séance
apporte d’informations enrichissantes, plus le corps sera a méme de



répondre de maniere cohérente a la contrainte. Nous sommes dans
la définition du « pourquoi ». Pourquoi on s’entraine de cette
maniére afin de comprendre le « comment », celui qui nous
renseigne directement sur la maniere dont on agit et les actes
réfléchis qui en découlent. Comprendre pourquoi il faut travailler son
engagement durant une séance de résistance de force permet
d’améliorer le « comment » nous allons nous concentrer a mobiliser
I'ensemble de nos ressources disponibles.

Savoir pourguoi nous devons nous reposer permet de comprendre la
somme des sollicitations auxquelles nous avons été soumis, mais
aussi comment nous allons devoir organiser notre temps de
récupération afin de pouvoir reprendre I'entrainement de maniere
volontaire et engagée.

Le schéma suivant, page 116, vous démontre simplement comment
cela va interagir avec votre systéme émotionnel.
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Un petit peu plus haut, jévoquais le principe de I'entrainement qui
est de créer des désadaptations pour que nous nous réadaptions au
niveau supérieur. Pour étre plus clair, le but de I'entrainement est
avant tout de varier les scénarios afin que le corps réagisse et que
I'esprit propose a chaque fois de nouvelles réponses. Ce principe
nous éclaire déja sur la variabilité qu’il faut proposer a ses
entrainements. Combien de nageurs ou d’entraineurs de natation
sont aujourd’hui « secs » de nouveaux concepts d’entrainement ?
faut alors bien comprendre ce qui s’est passé durant I'action.



Un nageur de cent metres qui S’entrainerait juste en comptant les
carreaux au fond du bassin aurait peu de chance de progresser et
d’atteindre un titre olympique. Il devra passer par de la musculation
hors des bassins, des séances courtes, mais intenses, des séances
longues et soutenues, des séances de relachement, du repos
intense, du repos complet et des séances « supraqualitatives ». Tout
cela pour se mettre en permanence en recherche de nouvelles
informations sensorielles et psychologiques. Il devra bien
comprendre les bénéfices de chaque séance afin de s’engager a
chaque fois avec une calibration psychologique adequate.

Créer des désadaptations
pour se réadapter au niveau supérieur !

Analyser ce qui s'est passé psychologiguement
pendant le déroulement de I'action.

Faire émerqer les moments saillants
de la performance.
{ A Fentrainement, en récupération en compétition)

Faire émerger les moments saillants lui permettra de se concentrer
sur ce qu'il a ressenti et sur le déroulement de son effort. Il n"aimera
pas certaines séances, mais il acceptera de les réaliser, car il en
connaitra les bienfaits. C’est savoir se projeter ici et maintenant dans
ce que jaccomplis pour mieux atteindre ce que je cherche a réaliser



plus tard. Il devra aussi accepter les moments de récupération
comme des seéances qualitatives auxquelles il ne pourra pas
déroger.

Prenons I'exemple des sports mécaniques : chaque modification sur
les suspensions, le moteur ou le chassis va demander au pilote de
se readapter et de reprendre le circuit pour analyser les apports ou,
au contraire, les probléemes qu’elle peut engendrer. Aucun pilote de
moto, d’auto ou de bateau ne prendra un départ de compétition sans
avoir la maitrise parfaite des nouveaux réglages. Il en va de méme
pour le cycliste, le triathlete, le coureur, le cavalier... qui régle son
corps en fonction de ses contraintes. Imagineriez-vous un cavalier
de concours complet se lancer sur un cheval qu’il ne maitrise pas ?
Impossible, méme pour le meilleur cavalier du monde. C’est
pourquoi l'entrainement doit étre une source intarissable
d’'informations a archiver, a comprendre et a analyser finement pour
gue le meilleur émerge de chaque séance.

Le moment saillant d’'un entrainement, ce moment de maitrise ou la
fleche se plante dans le centre, doit étre vu et revu au moins autant
gue le moment ou la fleche est passée trop loin. La premiere fleche
est un ancrage dans la performance. Revoir et comprendre sa
construction est fondamental dans le déroulement de ses
entrainements. Ce sont ces moments-la que nous venons chercher,
et pourtant, quand ils apparaissent, nous les banalisons comme si
c’était la norme ! Nous devons faire ressortir tous les moments
saillants d’excellence de chaque entrainement afin de nous sentir
mieux avec nos comportements essentiels et de diminuer I'impact
des mauvais résultats ou des erreurs.






LES OUTILS
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La fixation de I'objectif

La concentration (focalisation de I'attention)
» La gestion du stress
» L'imagerie

Le discours interne

La relaxation ou l'activation

La répétition mentale

L'organisation ou planification

Jaborde la le sujet des premieres habiletés a développer en
préparation mentale, que ce soit celles que vous travaillerez avec un
coach ou celles dont vous disposez sans vraiment les connaitre,
voire les utiliser.

1 La fixation de I'objectif

a.Etes-vous capable de vous fixer un objectif qui vous tienne a
cceur ? Vraiment ? Pas un objectif pour faire comme le voisin ou
le groupe auquel vous appartenez. Pire : au groupe auquel vous
révez d’appartenir ! Nous verrons plus loin Iimportance



fondamentale de bien fixer les bons objectifs (autrement que les
objectifs de compétences ou de performance), pas un objectif
sous-évalué qui érigera un mur infranchissable pour vous.

b.Ne vous fixez pas un objectif si éloigné dans le temps qu’il
deviendra flou dans sa préparation. Il conviendra de définir
précisément ce qui vous motive et vous fait réver comme quelque
chose de concret et qui se matérialise un peu plus chaque jour.
Un athlete pourra se réver en champion olympique mais, pour
atteindre cet objectif, vous conviendrez qu’il sera fondamental qu’il
participe a des championnats régionaux, nationaux, internationaux
afin qu’il se qualifie progressivement a ses yeux. Il pourra ainsi
démontrer sa capacité a avoir un réve puissant et a mettre en
action tous les moyens nécessaires pour I'atteindre.

2 La concentration

a.Je me concentre sur mes objectifs.

b.Je me concentre sur mes compétences.

c.Je me concentre sur le développement de celles-ci.

d.Je me concentre sur I'essentiel, sans m’exonérer de ce qui me
construit socialement, affectivement et professionnellement.

3 La gestion du stress
a.J'évalue ce qui produit du stress (négatif ou positif).

b.Je m'approprie les outils qui me permettent de gérer mon stress.

4 L'imagerie



a.Je cherche a comprendre ce qui génere chez moi une source de
bien-étre (une victoire, une réussite gestuelle, tactique, un
moment de partage...).

b.Je visualise, dans le sens de « je reconstruis I'image vécue »
comme une image propice a recréer chez moi un nouveau bien-
étre dynamisant.

1.Je me vois passer une ligne d'arrivée.

2.Je me vois faire la passe gagnante.
3.J’entends les cris de joie de ma famille.

4.Je sens la vitesse produite dans mes muscles.

L'imagerie peut étre, contrairement a I'idée recue qui provient du
terme « imagerie » utilisé pour la décrire, une image sensitive
utilisant I'un des cing sens en fonction de celui qui est le plus présent
chez vous.

5 Le discours interne

a.Les mots que nous pronong¢ons durant I'effort, gu’il soit physique,
intellectuel ou professionnel, nous conditionnent. Ce dialogue
interne, verbalisé ou non, audible ou silencieux, s'impose a nous
en fonction de ce que nous vivons comme émotions. Pour
anticiper, il est nécessaire de choisir « a priori » ses mots afin
gu’ils soient positifs et gu’ils constituent une source d’énergie
valorisante.

6 La relaxation ou l'activation

a.Etre capable de gérer sa relaxation et I'adapter en utilisant les
stratégies nécessaires a son apparition.



b.Etre capable de produire son activation en fonction des besoins.
Doser celle-ci et la gérer, afin qu’elle corresponde au plus prés a
I’émergence de la performance et a sa perpétuation.

7 La répétition mentale

a.Savoir se répéter mentalement les actions ou les gestes
constitutifs de la performance. Utiliser la stratégie des routines
pour s'imprégner et entrer dans I'événement.

b.Mémoriser les gestes ou les actions porteuses de satisfaction, les
voir et les revoir régulierement afin qu’ils s’ancrent dans l'esprit et
nous construisent sur un modele positif.

8 L'organisation ou la planification

a.Savoir s’organiser et planifier, c’est gagner un temps précieux.
C’est une capacité fondamentale qui permet a l'individu de se
situer dans son projet et de ne pas perdre d’énergie.

Nous pouvons comprendre que ces habiletés mentales seront les
activateurs de notre action. Ce sont ces compétences qui produisent
un comportement adapté et performant, plus que la puissance
musculaire, la vitesse d’exécution ou la précision. Vos capacités
musculaires, vos compétences physiologiques innées ou acquises
ne sont utilisées de maniere optimale que si ces facteurs sont
réunis. Etonnant, n'est-ce pas ? Vous qui n'envisagiez la
performance en sport, en milieu social ou professionnel que par le
prisme de l'action produite et des besoins inhérents. Un muscle
puissant serait alors le gage d’'une victoire annoncée. Que serait
donc un muscle puissant sans controle ? Le focus attentionnel, le



contrlle, la gestion du stress comme le niveau d’activation sont les
facteurs qui mettront le muscle en action de maniere adaptée a la
contrainte de la situation.

C’est pourquoi comprendre et élever ses habiletés mentales ou ses
stratégies organisationnelles permet de mieux opérer et de répondre
aux besoins. Certains découvriront qu’ils disposent de ces habiletés
sans le savoir, d’autres les connaissaient, mais ne savaient pas
comment les nommer et surtout comment les optimiser. Le coaching
mental permet bien le développement de ses propres habiletés, a
'image de ce que nous faisons au quotidien dans nos propres
domaines d’exercice. Pour bien comprendre comment développer
nos compeétences, il est nécessaire de voir celles-ci comme un tout
invariable afin de faire face a des situations qui, elles, sont variables.
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LES HABILETES
MENTALES SONT-ELLES

LES MEMES POUR TOUS ?







S'évaluer

< Se motiver

< Se concentrer

< Serelaxer ou s'activer
Créer des images mentales

. BUTS AATTEINDRE
~ ET OBJECTIFS

Organisations
Préparer les compétitions
Ancrer les routines de compétitions |

CARACTERISTIQUES DE% HABILETES MENTALES

Les habiletés mentales sont variables. Elles fluctuent en fonction de
notre humeur, de notre état de forme, de notre analyse de la
situation... Ces variations seront modestes si nhous ne sommes pas
capables de les entrainer et de les développer en permanence. En
revanche, elles seront marquantes si nous entreprenons une
déemarche active d’évaluation, de motivation, de concentration, de
relaxation et de création d’imagerie mentale. Du travail en
perspective pour le restant de vos jours !

Nos habiletés mentales nous permettent d’atteindre nos objectifs.
Elles nous renseignent sur nous-mémes et sur notre état profond.



Ces outils, bien utilisés, permettront de toujours avoir conscience de
ce que nous faisons et du protocole d’actions que nous devons
mettre en place afin de progresser.

Considérons un athlete comme une voiture de course.

Il dispose d’'un chassis : ses o0s et ses muscles ; d’'un moteur : son
ceeur ; d'un carburateur : son foie ; d’'un filtre a air : ses poumons ;
d’un fluide de transport : son sang ; d’'un systeme d’alimentation
optimisé : son turbo ; et d'un réservoir : son estomac et son
systeme physiologique lui procurant 'ATP et, ensuite, 'ADP. Nous
voyons bien les similitudes entre une voiture de course et un
corps humain. La différence se situe principalement dans les
réglages, bien plus compliqués et fins que ceux d'un véritable
véhicule.

Intervient ensuite I'équipe technique qui améliore et travaille sur les
eléments dissociés du véhicule. Le coach physique va s’occuper du
chassis et de la carburation, le médecin de la partie physiologique et
des fluides. Le nutritionniste se chargera du réservoir, du foie et de
tous les systemes qui améliorent le carburant essentiel a I'activation
du bolide.

Le pilote ? Paré de sa belle combinaison, il entre dans son vehicule
et s’adapte régulierement aux nouveaux réglages.

La compétition arrive, il est la sur la grille de départ, le drapeau
tombe et le bolide démarre dans un rugissement fracassant ! Au
premier virage, c’est I'accident, la sortie de piste et I'échec.

L'analyse démontre que, sans habiletés mentales développées, un
chassis, un moteur et un carburant de compétition ne suffisent pas a
terminer une compétition, encore moins a la gagner. Les focus



attentionnels, la gestion du stress, l'activation ou la relaxation, le
dialogue interne adapté, la concentration et l'imagerie sont les
éléments qui mettent en concordance le pilote au volant et la voiture
de course. La publicité Pirelli, a son eépoque, résumait parfaitement
ce que j'avance :

« Sans maitrise, la puissance n’est rien. »

Nous voyons bien que le muscle ne se gere pas autrement que par
la fatigue qui s’imposera a lui en raison de l'apparition de l'acide
lactique, ou par la commande nerveuse qui s’organise au plus haut
niveau de l'individu. Un muscle puissant n’est rien sans une maitrise
parfaite. Celui qui maitrise sera toujours le cerveau.

Nous pouvons aussi le présenter ainsi : « Sans sagesse, la
force n'est rien | » ou encore « Sans recul, avancer ne sert a rien ! »,
Quelle que soit votre approche, vous allez découvrir que ce qui vous
met en mouvement, ce ne sont pas vos compeétences physiques,
mais d’abord vos concepts mentaux et votre désir profond. A vous
de développer maintenant ce qui vous donnera les outils les plus
adaptés a l'atteinte de vos objectifs.

Peu d’athlétes s’engagent volontairement dans l'amélioration de
leurs compétences mentales. lls les sous-estiment quand ils ne les
négligent pas complétement, jugeant que seul I'entrainement est
une stratégie gagnante. Ce n’est pas completement faux. C’est juste
tellement incomplet. Lentrainement est une composante de
I'amélioration physique, mais c’est aussi un moment de construction
mentale. C’est durant celui-ci que nous commencgons a prendre
conscience de notre corps et de ce gu'’il est capable de produire. Ce
moment d’exercice aiguise nos sens a condition que nous ayons



conscience de ce que nous sommes en train d’accomplir. Qu’est-ce
gui nous anime ?

Une notion est apparue sous la forme d’une pratique appelée la
sophrologie. Elle a été développée dans les années soixante par un
neuropsychiatre du nom de Caycedo. Celui-ci décompose l'acte
d’agir en trois volets complexes, mais interpénétres :

X« S0 » (SOS Santé) qui définit I'harmonie, mais aussi les
équilibres, I'équilibre étant le mouvement d’'une chose contrdlé
par un autre mouvement antagoniste. Pour rester immobiles,
vous devez contracter des muscles qui sont controlés par la
décontraction contraire d’autres postes musculaires. Tout cela
doit se faire en harmonie. La marche a pied permet le contrdle,
grace a la jambe qui avance, du déséquilibre déclenché par le
buste qui se penche vers I'avant. Et ainsi de suite...

X « Phro » (phren) : c’est la conscience de ce que nous sommes en
train d’accomplir a I'instant ou nous le faisons. Nous sommes en
conscience, voire en pleine conscience. Ces actions sont
produites par celui qui active la conscience, la psyché ou le
mental.

X Logie (logos) : étude, science et discours qui réunissent toutes les
composantes renseignant la conscience sur ce que nous
sommes en train de produire.

On comprend bien, en étudiant les préceptes de la sophrologie, que
I'esprit et le corps sont indissociables. L'étre humain n’est pas



divisible quand il agit. Le corps est celui qui agit et I'esprit celui qui
commande. Reprenant ce constat, on comprend mieux pourquoi
« plus un muscle est faible, plus il commande et plus il est fort, plus il
obéit » ! Mais pour devenir fort, il doit s’entrainer a surmonter sa
faiblesse et se renforcer sous I'action de l'esprit qui commande sa
mise en action, 'obligeant a la répétition pour s’affirmer. Un athlete
n'est pas reduit a n’étre qu’une composition musculaire, tendineuse
et osseuse, mais avant tout un ensemble complexe mobilisé par le
cerveau. Cette unité centrale, nous devons I'améliorer, elle aussi, et
apprendre a la connaitre afin qu’elle s’active pour un meilleur
rendement en gérant ses facteurs émotionnels.

L'individu au sens strict du terme démontre déja une chose. Bien
gue la préparation mentale devienne, enfin, une donnée universelle
avec des concepts genéraux qu'il faut connaitre et maitriser, nous
devons l'individualiser, si elle est apportée par un tiers, et nous
I'approprier si nous la pratiguons nous-mémes. Notre construction,
nos expeériences, notre histoire construisent nos sentiments qui font
émerger nos émotions. C’est pour cela que la préparation mentale
est une science qui doit s’appliquer differemment selon les individus.
Une science bien plus complexe que la préparation physique, car on
peut évaluer les effets de la préparation physique qui modifie
visiblement les états de puissance, la vitesse, la résistance
musculaire ou cardiorespiratoire..., mais on ne pourra pas évaluer
sur un tableau Excel les effets de la préparation mentale.

Tous ceux qui prétendent, aujourd’hui, pouvoir faire entrer la
préparation mentale dans des cases ou des lignes et représenter
schématiqguement votre nouvelle compétence sont des charlatans.
Je ne vais pas me faire des amis en affirmant cela, mais je ne suis
pas la pour me faire des amis charlatans. Je suis la pour essayer
d’apporter une autre approche de la préparation mentale. Vous
imaginez bien les foudres qu’une telle affirmation va produire chez



mes « amis » les détenteurs du savoir supréme, celui de sonder les
tréfonds de notre esprit pour le guider vers la lumiére et le mettre a
plat sur un écran de tablette. Non, c’est bien plus compliqué que
cela.

Un jour ou javais été convoqué par le groupe Lagardére, qui gérait
un grand nombre d’athletes de haut niveau, je me suis retrouve dans
un beau bureau, occupé par un grand « sachant ». Ce dernier, tres
intéressé par mes expériences, m’interroge sur ma méthode et mon
approche fine de la préparation mentale. Puis arrive le moment ou il
me demande comment j'évalue synthétiguement les progrés en
performance mentale des sujets avec lesquels je coopere. Je lui
demande de reformuler clairement sa question afin que je trouve le
temps de construire une réponse diplomate a une question stupide.

« Comment représenter schématiquement la progression d'un
athlete en performance mentale afin de pouvoir définir son état
optimal ? »

Sa question ne reflétait pas une volonté d’apporter une réelle
compeétence a lindividu, mais un deésir de s’assurer une methode
comptable qui le rassurait, lui. Il était dans I'analyse des données. Il
avait pour habitude de comptabiliser les informations et de les
« randomiser » afin de valider le travail de ses préparateurs
physiques. La, il était face a une discipline qu’il ne maitrisait pas. Lui,
'occupant sommital d’'une pyramide hiérarchique au sein dune
entreprise, ne pouvait avoir un électron libre, qui exercait dans le
groupe performance, sans controle. C’est le reflet de la construction
psychologique de cette société dans laquelle nous vivons. |l faut des
cases, des chiffres, des comportements hieérarchisés et des regles
induites afin de maitriser tous les parametres. Comme si le mental
était une notion parametrique !

Je n’ai pas donné suite... lui non plus !



Vous comprenez bien que la notion d’individualisation de la
préparation mentale est, pour moi, un fondement de ma discipline.
Une méthode, une approche, un questionnaire ne pourra étre
reproduit a linfini pour obtenir les réponses exactes que vous
attendez. Le verbal et le non-verbal sont des lectures plus sdres que
les questionnaires complexes établis par des psychologues.
Pourtant, ces derniers savent que le « deésir d’appartenance »
modifie nos réponses et nous pousse a essayer d’interpréter ce qui
sera la réponse la plus appropriée. Nous le faisons naturellement
afin de correspondre au plus pres a ce que nous imaginons étre la
réponse performante. Celle-ci peut ne pas correspondre
véritablement a ce qu'est mon état mental reel. Et pourtant... ils
insistent !

L'individualisation demande beaucoup d’altruisme, d’écoute et de
temps, ce qui devient incompatible avec nos sociétés de
performance et 'urgence du moment. Il est tres important d’insister
sur la particularité de chacun et de sensibiliser les athlétes sur leur
mode de fonctionnement personnel. Cette conception, cette
approche est un levier trées puissant afin de renforcer leur
consentement aux programmes ou aux concepts de la préparation
mentale.

Si votre cerveau est unique, c'est avant tout parce qu’il s’est
construit autour de vos expériences. Alors que la conception méme
de la matiere, du volume ou du systeme fonctionnel de notre
cerveau est le méme, ce sont les tiroirs remplis de nos expériences
qui vont en diriger le fonctionnement. Toutes ces expériences vont
produire des sentiments. Ceux-ci produiront des émotions. Le
sentiment est permanent ; a contrario, 'émotion est temporaire,
méme si, parfois, des émotions sans expérience, donc sans
sentiment, s'imposent a nous.















LES EMOTIONS
INTRUSIVES







Par exemple, un bébé se déplace a quatre pattes dans le salon. Sa
maman le laisse quelques instants pour répondre au téléphone.
L'enfant tente de se mettre debout et retombe sur ses fesses, sans
aucune douleur, bien protégé par sa couche. Il recommence une
nouvelle fois, sans succes. Rien ne l'effraie, rien ne le blesse. Il fait
guelques pas, de nouveau a quatre pattes, et tente de se remettre
debout quand sa maman se retourne et I'observe, toute surprise.
Bien sdr, il retombe a nouveau sur les fesses. Sa mere, effrayée, se
précipite en poussant un petit cri !

L'enfant, stupéfié par cette brutale attention, l'interprete comme une
émotion de peur de sa maman. Et 14, alors gu’il n’a jamais crié,
jamais eu mal ni peur, il se met a pleurer. Il va le faire, au départ,
pour se mettre en conformité avec I'’émotion maternelle. Mais tres
vite, il continuera de le faire méme sans douleur, sans peur, juste
pour attirer I'attention et vérifier le degré d’amour qu’on lui porte.
Cette émotion est construite autour de la réaction maternelle
(rapidité gestuelle, expression orale de peur, démesure et
nouveauté). L’enfant s’approprie I'émotion maternelle et la copie en
se conformant a ce gu’il pense étre une norme (mon action et la
réaction de maman).

D’autres émotions auront des effets plus positifs. Dans les années
cinquante, il semblait impossible, a tous les sauteurs a la perche,
d’envisager de passer un jour les 6 metres. Puis, en 1985, un garcon
appelé Serguei Boubka a franchi cette barre insurmontable. Ceux de
1950 n’avaient pas imaginé les progres techniques de la discipline,
I’évolution dans la conception des barres, I'utilisation des matériaux
composites et le génie de cet athlete. L'émotion qu’il a créée autour



de ce record, gquil a ensuite dépassé a plusieurs reprises, a
provoqué un sentiment de « possible » chez ses concurrents.
Depuis, les records de Boubka ont été pulvérisés par Renaud
Lavillenie en 2014 a Donetsk en sa présence et par un jeune athlete,
Armand Duplantis, en 2020 a Glasgow, qui a passé une barre a 6,18
metres.

Je dis toujours aux athlétes, aux cadres, aux individus : « Les murs
d’hier sont les marches d’aujourd’hui ! »

Ce sont nos émotions qui nous poussent a franchir ces murs, libérés
de nos freins, de nos croyances induites, enfin en capacité de gérer
nos stress, parce que nous sommes compétents et, surtout, nous en
avons conscience. Le role essentiel du préparateur mental sera de
lever ces freins et de rendre I'athléte conscient. Le réle de l'individu
sera d’élever son niveau de conscience en se servant de ce qu'il a
été capable de faire et des réves qu’il nourrit sur ce qu’il veut faire.
Un étre instruit, conscient de son potentiel, disposant des bons
outils, est un étre autonome. Le préparateur mental n’est qu’un outil.

Je partage avec vous un schéma des émotions intrusives, un outil
que jai construit avec un athléte durant son accompagnement, un
joueur de hockey sur glace de niveau international, agé de 28 ans.



LES DIVERSES INFLUENCES « INTRUSIVES »

Elles n'ont pas les mémes impacts selon les individus, quelgues membres
de |'éguipe sont plus sensibles & certaines influences plutdt qu'a d'autres

Ce schéma est une construction que j'ai établie afin d’organiser visuellement
mon questionnaire.

Celui-ci est composé d’une suite de questions adaptées au moment,
aux circonstances, aux individus et a leurs interrogations. Je dois
toujours m’organiser, au préalable, pour repenser mes questions en
fonction de ces criteres, afin de bien cibler les influences positives et
négatives, ainsi que les neutres qui renseignent tout autant. Une fois
mon questionnaire constitué, je vais le présenter a mon interlocuteur,
guestion apres question. Je vais le laisser gérer son temps de
réponse. Sa facon de parler sera importante, de méme que les
postures qu’il adoptera (synergologie), la richesse de ses réponses,
les émotions qu’il laissera transparaitre ou, au contraire, celles qu'l
tentera de masquer, son vocabulaire, son ton, les aspects



techniques abordés : tout va me servir a générer des
environnements de réponses qui seront affectés ensuite a des
secteurs particuliers.

Je vais vous éclairer sur la représentation de cette séance de
guestionnaire environnemental.

Le joueur placé au centre est en orange, ce qui signifie, pour moi,
guil est dans wune situation complexe a environnement
potentiellement négatif. Il se pose des questions sur son jeu dans
I'équipe et sur ses résultats personnels (statistiques). Nous ne
sommes pas dans le cadre d’'un épanouissement et d'une conduite
opérationnelle future qui placerait le joueur toujours au centre, mais
en vert. Nous ne sommes pas non plus dans une problématique de
blessure, de burn out, d’éviction de la part de I'entraineur ou de rejet
de la part du groupe. La, il serait toujours au centre, mais en rouge.

Résultats : nous observons une bulle des résultats tres importante
par rapport aux autres. Cette bulle s’est construite sur ses
interrogations face a ce qu’il appelle de la stagnation, mais aussi sur
un manque de performances remarquables. Il décrit longuement les
différents scénarios qui I'ont conduit a ces interrogations : comment
son coach réagit, les statistiqgues qui baissent. Ses explications sont
riches, mais empreintes de termes négatifs comme : « J'ai été nul »,
« Je ne suis pas assez réactif », « Je ne monte plus comme avant »,
etc. Il disparait peu a peu des statistiques remarquables de son
équipe et avoue son stress.

Public : la bulle est en vert, car il reste aimé des supporters. C’est un
garcon qui est sorti du centre de formation local. Il a toujours éte
dans ce club et sa fidélité lui accorde inlassablement les faveurs de
ceux qui reconnaissent son engagement sans faille sous ce maillot
historique. En revanche, on constate que le public, comme tous les
publics, est sous linfluence des résultats et que ceux-ci



conditionnent la ferveur des supporters. Le public influence le joueur
par ses encouragements ou ses critiques s'il y en a.

Entraineur : la bulle est ridicule ! Il a peu d’influence sur le joueur. Il
n'est pas réellement reconnu dans ce club tres ancien, et ses
valeurs ne sont pas partagées pour le moment, car il est arrivé
depuis peu. Il a donc tres peu d’influences sur le joueur.

Historique : on le voit, cette bulle est assez importante ! Et elle est
en rouge ! L'historique du club est un des fondements mémes de
'engagement de ce joueur. Il y joue depuis gu’il est tout petit. I
venait voir « les grands » quand ceux-ci étaient champions de
France et ils lI'ont été trente et une fois ! Cest I'un des plus
prestigieux clubs du pays. Cet historique est pesant pour ce joueur,
car il aimerait représenter ceux qui l'ont précédé. Il aimerait
appartenir a cette confrérie de champions, en étre un acteur
essentiel. Mais il n'y parvient pas. On constate également que
I'historique influence particulierement les supporters. Ceux-ci ont des
valeurs aussi marquéees que le club a de titres ! Ces influences
portent maintenant sur les médias qui ne sont pas tendres avec ce
vieux club plein de qualités, mais aussi plein de travers qui
perdurent. Enfin, I'historique est trés influent sur la composition du
staff technique essentiellement recruté aupres d’anciens du club. Ce
qui fait peser une chape de plomb sur les jeunes joueurs comme sur
les joueurs transférés lors des recrutements.

Staff : cette bulle est en pointillé, car ses influences sont
nombreuses mais relatives. Elles ne changent pas les
comportements et sont peu valorisantes pour le reste des autres
secteurs.

Mairie : elle a une influence sur les comportements, car c’est le plus
gros bailleur de fonds de cette équipe. Donc, les joueurs, et
particulierement celui que je coache a l'instant, sont influencés dans



leurs comportements sociaux quand ils ne jouent pas, mais vivent
leur vie d’hommes en ville.

Situation géographique : elle a une importance relative dans ce cas
particulier. Mon joueur n’a jamais voulu partir dans un autre club, sa
famille étant ici. Son pére, ses cousins ont joué dans cette équipe. Il
n'a jamais éprouvé la nécessité de se challenger dans une autre
structure. De plus, il est tres bien dans ce club alpin et dans cette
ville accueillante et touristique.

Presse et médias : cette bulle est énorme ! Il s'agit d’'une influence
considérable pour mon joueur dans cet environnement presque
« familial ». C’est le regard que porte la société sur ses prestations.
C’est ce qui lui permet d’étre remarquable dans sa ville ! Il est trés
soucieux de ce qui est dit sur lui et tres malheureux quand il n’est
pas remarqué par le journaliste, faute d’avoir brillé au match de la
veille. La aussi, il verbalise beaucoup, sa gestuelle est marquée, ses
mots sont riches et ses éemotions transparaissent. Ce secteur
influence aussi I'équipe en négatif, car les résultats du moment ne
sont pas en adéquation avec les attentes du public.

Equipe : cette bulle est petite mais rouge. Mon joueur en dit peu,
mais tout est négatif ! Les autres n’ont pas les bons comportements
et ne le mettent pas en valeur. llIs ne sont pas au niveau et
n'assurent pas le résultat en s’engageant aussi fortement que lui ! Il
reste peu disert sur le sujet, mais I'ensemble de ses comportements
non verbaux en disent long sur ce qu’il ressent au sein de ce groupe.

Mon schéma est construit, et jobserve avec clarté que deux
environnements sont particulierement source de stress chez ce
joueur. L’environnement « résultats » et 'environnement « presse et
médias ». Ce que l'on peut remarquer, c'est gu’ils sont lies et
s’autoalimentent en tant que source de stress. La presse relaye de
maniére objective le manque de résultat du collectif, signalant



parfois les erreurs remarquables de tel ou tel joueur. Je vais donc
baser mon action sur ces deux secteurs en m’orientant
prioritairement sur la presse et les médias. En effet, les résultats ne
peuvent évoluer que si le collectif change son comportement
opérationnel et s’engage dans une démarche psychologique
différente. Je vais prendre les derniers articles émis dans la presse
régionale et les relire avec mon athléte afin qu’il me décrive son
ressenti et ce que cela déclenche comme émotion quand il en revoit
les contenus. L4, je constate qu’il est en opposition marquée avec ce
qui est dit dans le journal. Il ne reconnait pas ce qui est écrit comme
une réalité objective. En fait, il est dans sa position de joueur qui
s’entraine, s’engage et nourrit des croyances sur ce qui sera produit
lors du prochain match. Il se sent impliqué dans ce qu’il vit et en
reconnait une forme de responsabilité personnelle. La presse quand
elle relate dans ces pages le déroulement des matchs « le juge »,
lui, 'analyse et le sanctionne d’'une note parfois en dessous de la
moyenne. |l vit cela comme une injustice, et surtout une
incompétence édifiante de ceux qui écrivent sur ce que font ceux qui
produisent de l'action de jeu. « Pfff ! lls n’y connaissent rien ! lls
viennent au match, se posent sur leur gros derriere et notent. Mais
gu’est-ce qu’ils voient ? Qu’est-ce qu’ils font, eux ? lls n'ont méme
pas porté un maillot et ils se permettent de me juger ? Ce sont
vraimentdesc... ! »

Je prends la peine de relire l'article dans lequel il n’est pas hommeé
précisément afin qu’il essaie d’'identifier ce qui correspond au plus
prés a ce qui s’est déroulé. Il reconnait que, sur le premier temps de
jeu, I'équipe n’était pas la, pas concentrée, pas engagée et pas
attentive. A la pause, I'entraineur a donné des consignes afin que
les joueurs puissent recoller au score en changeant les
comportements inadaptés. Pourtant, rien ne s’est produit ! Au
contraire, le score s’est aggrave.



La, je profite de ce qu'il vient de me dire pour lui demander si les
con-signes donnees entre les deux tiers temps avaient été mises en
application. Il marque un long moment de pause et cherche dans
son souvenir pour faire correspondre la consigne et l'action sur le
terrain. Il admet que certains joueurs « clés » n’avaient pas amélioré
leur engagement, ce qui n’a pas influencé favorablement le niveau
du jeu. Il se remémore méme que certains sur le banc semblaient
abattus au moment d’entrer sur la glace. A la fin du deuxiéme tiers
temps, il avoue avoir ressenti le découragement des coéquipiers au
moment de regagner les vestiaires. A cet instant, I'entraineur s’est
contenté de marquer son désengagement face a ce résultat collectif
par quelques phrases, sans queue ni téte, et une bonne grosse
remontée de bretelles. Le dernier tiers temps a été une punition et
deux buts adverses de plus sont venus sceller une défaite
remarquable alors que le match se déroulait & domicile. Aprés ces
explications, jai alors repris l'article pour la troisieme fois et l'ai
comparé a ce quil venait de me décrire. A ce moment-13, il a
concédeé que ce qui était dedans correspondait parfaitement a ce qui
s’était déroulé.

Je lui ai expligué qu’il ne supportait pas qu'un observateur, quelle
gue fat sa fonction, puisse avoir un avis objectif sans avoir lui-méme
participé a I'action. Aprés un moment de silence, son visage s’éclaira
et il reconnut que c’était 'une des raisons de sa colere. Puis je suis
passé au sujet du collectif, celui qui estompe I'engagement individuel
dans lequel il évolue sans pouvoir en modifier les comportements.
C’est ce collectif qui est décrit et les actions qui sont décortiquées.
Or, ne pouvant agir sur la production globale, il ressent les
jugements comme des attaques personnelles qui cherchent a le
mettre, lui, en face de son incompétence a influencer le jeu.

Vous observez maintenant le sens de la construction de ce schéma.
Il me permet d’étre ultra-efficace dans l'action et I'analyse de ce que



je dois comprendre du fonctionnement de lindividu. Il m’aide a
centrer mon attention sur les secteurs critiques afin de travailler de
maniere rapide et efficace pour en diminuer I'influence.

Plus tard, apres deux séances supplémentaires, j'ai constaté que les
bulles médias et résultats s’étaient améliorées (elles avaient
diminué). De plus, il a reconnu que I'entraineur avait une importance
fondamentale dans le systeme de production de performance, que
I'équipe avait grandi a ses yeux, et surtout qu’elle était un secteur
plus positif et plus important qu’il ne l'avait imaginé ou ressenti
auparavant. Il prenait conscience qu’il était un élément productif, un
élément dans le systéme et qu’il pouvait avoir une influence
individuelle sur le collectif par son discours, son attitude et son
engagement. Il pouvait aussi interagir aupres des médias, plutét que
de recevoir le rendu mediatigue comme une sanction.

Chacun apporte sa part dans un collectif et en modifie la
personnalité. En effet, une équipe crée un mouvement circulaire qui
devient son « écologie fonctionnelle ». Tout nouveau joueur en
modifie I'environnement structurel, opérationnel, psychologique,
voire sociologique. Mon travail, avec ce joueur, s’est orienté sur ses
valeurs personnelles et leur mise en concordance avec celles du
collectif. Je lui ai demandé, apres chaque match, d’identifier ce qu'il
avait produit.

a.L’équipe a gagné, mais, toi, comment as-tu participé a ce résultat,
quelles ont été « tes » actions de performance permettant a
I'équipe de remporter cette victoire ?

b. L’équipe a perdu, mais, toi, comment as-tu participé a ce résultat
et quelles ont été « tes » actions de performance dans ce résultat
négatif de I'équipe ?



Ce constat a eu pour effet de lui faire prendre conscience des
différents secteurs qui générent et construisent son environnement
émotionnel. Ces secteurs représentent 'ensemble de son univers de
fonctionnement. Chacun se développe et apporte de nouvelles
ressources ou de nouvelles barrieres. Cette prise de conscience
salutaire lui a montré qu’il pouvait agir sur chacune et, ce faisant,
faire bouger les autres en sa faveur.

Chacun peut agir de la méme maniere dans son environnement
personnel, qu'on soit athlete, femme au foyer, chémeur de longue
durée, cadre en entreprise, personnel politique... Nous évoluons
dans des environnements ouverts a des interactions multiples qui se
nourrissent les unes des autres. Rien n’est gravé dans le marbre et
nous avons, a chaque moment, la possibilit¢ de comprendre d’ou
viennent nos émotions en fonction des secteurs qui les génerent
réellement. Ceci nous permet de prendre le probleme par le bon
bout en identifiant la source de ce qui nous perturbe. La plupart du
temps, les individus qui sont stressés voient leur condition
émotionnelle comme un sentiment permanent et immuable. lls
imaginent ne pas avoir d’influence puisque ce sont les autres qui
produisent des comportements inadaptés. Généralement, c’est une
dégradation de l'estime d’eux-mémes dans un milieu social qu’ils
reconnaissent comme performant, sans avoir conscience que celui-
ci dysfonctionne puisqu’il n'est pas capable de les intéegrer et de
s’approprier leurs compétences individuelles.

Prenons I'exemple du secteur privé : le commercial assiste a la
reunion hebdomadaire et écoute attentivement les bons chiffres
enumeéreés par le responsable. Ce dernier est enchanté de cette belle
progression globale. Puis il commence a définir les objectifs pour le



mois suivant. lls semblent trés élevés au jeune commercial qui
commence a craindre de ne pas parvenir a les atteindre. Il doit :

1.Commencer par analyser sa part de responsabilité dans les bons
résultats du mois précédent.

2.Comprendre les process qu’il a mis en place de son c6té pour
augmenter sa performance commerciale.

3.Calibrer son engagement (son volume de travail).
4.Reconnaitre ses compétences.

5.Evaluer ses outils.

Il évaluera bien comment il agit au sein de I'équipe commerciale et
guelle est sa part exacte dans le résultat (indépendamment des
chiffres réels de son secteur qui ne sont qu’un résultat comptable et
ne qualifient pas les facteurs complexes de son environnement).
Ensuite, il devra se projeter dans I'équipe afin de comprendre que la
performance est une performance collective qui ne dépend pas
uniqguement de son volume de vente lié a son engagement et a
I'utilisation optimale de ses moyens. Ce n’est qu'en conscience de
ces informations qu’il peut ameéliorer ses comportements, engager
une nouvelle démarche, mieux utiliser ses outils, coopérer avec ses
collegues sans pour autant multiplier par deux son temps de travalil
non extensible. Souvent, dans le cadre de I'entreprise, on confond
travailler plus et travailler mieux. Le « travailler plus » s’opere au
détriment de la prise de recul, de I'environnement familial, de sa
propre culture et empéche daméliorer ses compétences
intellectuelles au quotidien... Je prone toujours de bien comprendre
comment nous produisons de l'action et non pas ce que nous avons
produit.



a.Notre facon de produire structure notre mode de fonctionnement
ainsi que les outils auxqguels nous faisons appel, les compétences
opérationnelles dont nous disposons, notre culture personnelle,
nos valeurs et notre comportement social. Nous analysons ici un
process operationnel.

b.Ce que nous avons produit n’étant que le résultat, celui-ci ne nous
renseigne pas objectivement sur ce que nous sommes capables
de faire. Vous venez de sauter 1,20 metre, c’est parfait | Mais quel
a été le temps d’apprentissage pour que vous en arriviez la ?
Comment avez-vous fonctionné pour passer cette barre ? Est-ce
la limite ultime que vous étes a méme de passer jusqu’a la fin de
vos jours ? Avez-vous bien utilisé tous les outils dont vous
disposiez pour franchir cette barre ?

Vous comprenez bien que I'analyse de ce que nous faisons dans un
environnement donné est fondamentale pour comprendre ce que
nous obtenons comme résultat. Cela aura pour effet direct de vous
permettre d’étre en autoévaluation objective permanente, afin de
VOUS rassurer sur votre pouvoir d'agir et sur votre production, qu’'elle
soit familiale, professionnelle, sportive, sociale, parentale, etc.

Depuis vingt-cing ans, nous constatons une véritable évolution dans
les influences intrusives. Cela correspond a laugmentation du
nombre de médias et a I'apparition de nouveaux canaux de diffusion
comme Internet et ses fameux réseaux sociaux. Je prends souvent
un exemple qui m’est personnel sur les influences intrusives que j'ai
subies, moi aussi. Enfant, je jouais dehors du début a la fin des
vacances, sans que le regard de ma mere censure mon désir de
grimper aux arbres, de traverser un ruisseau ou de construire une
cabane avec une scie, des clous et un marteau. Tant de situations



ou jaurais pu finir a I'hépital, un clou de dix-huit centimetres en
travers de la main, une jambe en capilotade ou une arcade ouverte.
Et pourtant, tout s’est bien passé pour moi, comme pour I'ensemble
de mes camarades qui ont grandi le nez au vent et un brin d’herbe
entre les levres. Jaurais di élever ma fille selon les mémes régles,
léegerement adaptées au contexte du moment. Or, elle a, bien sdr, eu
le droit de jouer dehors, mais jamais au-dela de mon regard ou de
celui protecteur de sa mere. Elle est peut-étre montée dans un
arbre, mais alors elle s’en est bien cachée, la coquine !

Pourquoi autant de prévention et de protection alors que nous avons
toujours vécu dans une vallée de montagne, la ou tout le monde se
connait et ou tout le monde veille un peu sur tout le monde ?
L’explication est simple : les médias ! Non qu'ils soient responsables
en tant qu'organes de diffusion, mais a cause de cet acces qu’ils
offrent & I'information généralisée a flux constant. lls diffusent toutes
les informations, qui proviennent de Périgueux, de Bordeaux, de
n'importe quel endroit sur la planéte, rapprochant ces lieux de
déeroulement du mien au point de les confondre. La proximité que les
médias créent avec les événements nous rend paranoiaques. Le
violeur des Pyrénées est |la, a deux pas de la maison. Le pédophile
de Bretagne est juste a c6té de mon jardin. Le tueur de masse est
certainement dans mon hypermarché, et I'ceil de la cameéra
certainement fixé sur moi, 14, juste au-dessus de ma téte. Ce qui
faisait la une du quotidien régional du Centre-Val de Loire est sur
mes écrans huit fois par jour ici, dans les Alpes ! Mon environnement
est toujours le méme (le territoire), mais la carte s’est agrandie ! Et
nos craintes, nos peurs, nos coleres sont maintenant sous la
contrainte de tous ces nouveaux canaux de diffusion. La multiplicité
des écrans rend notre environnement moins slr parce gue nous
I'imaginons tel qu’il nous est décrit, mais a 800 kilometres de
distance ! Nous avons perdu notre sens de l'analyse et nous nous



conformons a ce que sont toutes ces injonctions psychologiques
induites. Le parent responsable devra tenir compte de toutes ces
informations provenant de ces supports. Il verra le nouveau monde
comme une source de frayeurs et de meurtres, comme si celui
d’aujourd’hui était devenu bien pire que celui d’hier.

Et pourtant, il y a quarante ans, il y avait autant d’agressions, de
viols, de pédophiles, de meurtres et de rapines, mais tous restaient
loin de nous. lls n’'étaient relatés que pendant trois jours sur les
feuilles d'un papier journal gu’il fallait aller acheter. Aujourd’hui, c’est
I'information qui entre chez nous par effraction, elle possede notre
Smartphone comme un démon. Elle envahit nos écrans d’ordinateur
et tourne en boucle sur les médias mainstream. Partout ou le regard
se pose, il y a une information a laquelle nous n’étions pas préparés,
dont nous n’étions pas demandeurs ni enclins a digérer. Et c’'est elle
gui a un pouvoir sur nous et qui nous fait agir, ou réagir. Ces
nouvelles influences sont un probleme, car elles évoluent en
permanence, apportant d’autres sources de contraintes. Nous ne
parvenons pas a hous habituer, puisque nous ne sommes pas
capables de modifier notre sens de I'analyse aussi vite qu’elles nous
parviennent.

De plus, leur volume et le grand nombre de spectateurs contraints
nous influencent aussi sur le conformisme naturel que nous devons
adopter dans nos comportements. Si beaucoup répondent par la
peur, alors je dois avoir peur ! Si un grand nombre réagit avec
colere, alors je dois étre en colere, moi aussi, afin de rester dans le
groupe culturel auquel jappartiens. Tout ceci est renforcé par le
sentiment de performance que nous devons entretenir dans chacune
de nos réactions. Nous préférons contraindre un enfant a rester sur
un balcon plutét que de le laisser jouer dans un square, trop craintifs
de ceux qu’il pourrait rencontrer et trés attentifs de ce que l'on
pourrait dire de nous s'il lui arrivait quelqgue chose que nous



n'aurions su prévenir. Je me construis comme un étre responsable
face a tout ce qui m'arrive et a ce qui m’'est exposeé. Laisser jouer un
enfant a I'extérieur, alors que c’est devenu l'un des endroits les plus
dangereux du monde, dans lequel méme une compagnie de
|égionnaires ne poserait pas une ranger ?! Il faut vraiment étre un
parent irresponsable ! Et tout cela se déroule sous le jugement des
meédias, des réseaux sociaux, des voisins, quand ce n’est pas de
Dieu ! Nous subissons la pression seécuritaire et la responsabilité
sociale qui modifient notre comportement, et nous épongeons les
emotions créées par le volume de toutes ces informations. Elles
remplissent notre espace psychologique des peurs vécues par les
autres, nous empéchant de vivre notre vie au centre de notre univers
personnel, comme un air vicié gue nous ne voyons pas, mais que
nous inspirons a chaque moment.

Les médias nourrissent nos angoisses et les renforcent chaque jour
un peu plus. Néanmoins, nous les observons en conscience afin de



ne pas nous « déconnecter » de notre environnement. Donc, celui-Ci
ne serait réeduit qu’a la connexion électronique, a I'image offerte, a la
parole diffusée : nous oublions que c’est a notre environnement
naturel que nous devrions appartenir. Un environnement que nous
avons cherché a contréler pour maitriser les peurs qu’il générait,
alors que nous oublions de contrdler celui qui nous en instille chaque
jour un peu plus, mais de maniere artificielle. Ces peurs-la nous sont
offertes sur un écran. Elles nous pénetrent plus profondément
gu’une crainte du loup dans les Pyrénées ou de I'ours slovéne dans
'Est. Elles nous commandent et nous imposent des réactions
stupides qui nous obligent a tout vouloir gérer, car le mal est 13,
derriere cette infime plaque de verre qui nous abreuve dimages
affreuses.

Petit a petit, nos comportements se modifient et nous sommes
passés d'étres responsables a des individus manipulables. Nous
perdons nos habiletés mentales, c’est-a-dire la compétence
réflexive, celle qui nous fait analyser le réel pour I'extraire du virtuel.
La parole médiatique devient la vérité de notre conscience, car
chacun peut y trouver le contenu qui le rassure, l'effraie ou le
conforte en se contentant d’appuyer sur un bouton. L'offre est
immense et le cerveau ne parvient plus a discerner le faux du vrai.
On invente méme un nouveau mot pour qualifier le mensonge afin
gue celui-ci ne devienne pas trop insupportable et ne condamne a
I'exil celui qui diffuse des « fake news ». L'anglicisme qui qualifie
celui qui raconte des balivernes I'éloigne de notre jugement définitif.
La « fake » fait partie de notre quotidien : a nous de la discerner
derriere chaque parole, chaque phrase, chaque image, et tant pis
pour celui qui se laissera abuser. Aujourd’hui c’est moi, demain ce
sera l'autre qui, par un jeu de « passe-passe-moi la fake », diffusera
le pieux mensonge. On s’offre les duperies que I'on ose vérifier par
soi-méme pour que le groupe de ceux qui y croient me fasse



confiance. On perd notre sens critigue, car ['émotion nous
submerge, et c’est bien le but de ces diffusions. Le mensonge est
élevé au niveau de l'art contemporain. Il devient une récurrence
subjective qu’'il faut admettre, et si nous ne sommes pas capables
d’en discerner le contenu erroné, tant pis pour nous ! C’est que notre
esprit corrompu par le vide de notre culture doit appartenir
maintenant a celui qui le pourrit.

Les grandes agences de communication savent qu’un mensonge ne
I'est plus s’il devient un « fake ». Mais notre esprit ne discerne plus
la différence et s’habitue a ce que I'on hous mente, pour notre bien,
sans connaitre le mal profond que cela engendre sur notre systeme
de pensée et surtout sur notre pouvoir émotionnel. C’'est ainsi que
nous entrons, petit a petit, dans un univers si peu rassurant que
nous acceptons que d’autres nous contraignent chaque jour un peu
plus, nous privant de nos libertés. Nous I'acceptons parce que nous
nous sentons incapables de nous défendre, seuls que nous
sommes, devant notre frigo, notre micro-ondes, notre dernier leasing
pour la nouvelle Peugeot. Oui, nous nous sommes esseulés nous-
mémes afin de profiter égoistement de nos ressources.

Et pourtant, nous voila confrontés a I'ensemble des peurs du monde,
la, dans notre salon, dans notre poche, sur notre Smartphone, sur
notre tablette, incapables de redevenir ces étres conscients qui
gerent leurs émotions. Mille personnes peuvent aujourd’hui
contraindre puissamment 70 millions d’individus s’ils détiennent les
clés de la diffusion des peurs ! Comme dirait mon fils de quatorze
ans . « D'ou ils ont pris la confiance comme ca ? » Lui n'a que
guatorze ans et n’est pas encore formate, pas encore propriétaire. Il
peut interagir avec du recul naif. Mais les écrans sont la, plus
présents et encore plus agressifs pour attaquer son systeme de
pensées et en faire le systeme binaire attendu. Le blanc et le noir, le
1 et le 0, le bon et le mauvais vont étre son systeme de référence, si



I'on n'y prend pas garde. Face a l'agression, il peut répondre par la
fuite ou l'opposition, mais il ne connait pas I'évitement. Il accepte
une image ou la rejette, sans en analyser véritablement le contenu
caché, celui qui Ilui fera comprendre [lhistoire et surtout sa
construction. Le cerveau peut tout, s’il est entrainé et maintenu actif
dans ses modes d’apprentissage constants. La, nous agissons
uniquement sur linterprétation visuelle sans ressources, sans
archives et sans fil de I'histoire puisqu’elle se raconte différemment
selon le narrateur.

Travailler son mental en permanence, c’est devenir un étre complet
qui accepte ses émotions parce gu’il sait d'ou elles proviennent,
pourquoi elles se sont construites et comment il peut agir dessus.
Réfléchir sur les contenus, c’est maintenir vivant notre esprit critique
qui fait appel a I'ensemble de nos compétences afin d’apporter la
meilleure réponse a ce qui est présenté comme une veérité ou
comme un mensonge.

Celui qui dit : « Je n’y arrive jamais ! » n’est-il pas en train de se
mentir pour s’assurer gu’il ne dispose pas des compétences, tout du
moins de celles qui lui permettraient de reussir ? Ne préfere-t-il pas
se trouver une excuse d’incompétence insurmontable plutdt que
d’admettre la mise en place d’un process qui ferait appel a 'ensemble
des compétences dont il dispose ? Il reste centré sur I'image
instantanée de son échec, sans prendre le recul sur ce gu’il produit
gui provogue I'échec.

Pour autant, a-t-il vraiment toujours échoué ? Lorsqu’on lui pose la
guestion, on se rend compte qu’il a déja réussi, mais il n'a pas
compris comment il avait procéde pour y parvenir. Trop satisfait
d’avoir une réponse opérationnelle en conformité avec ses attentes,
il n'a pas réflechi a sa construction. Recevoir une information
procede exactement de la méme gymnastique intellectuelle. Si elle



me satisfait, je me contente de la recevoir et d’en étre rassuré. Si
elle ne me satisfait pas, je rejette en bloc son contenu, sans
chercher a comprendre comment elle a pu se construire. Les
entraineurs nous font travailler sur la construction de l'erreur. lls
nous font réfléchir sans cesse a ce qui ne fonctionne pas. lls oublient
souvent de nous faire travailler sur la construction de la
performance, celle qui nous apporte le plus de satisfaction. C’est
aussi pourguoi nous ne réfléchissons pas a comprendre ce qui nous
rassure, ce que nous avons réussi et comment cela s’est produit.






LA VARIABILITE DES
CARACTERISTIQUES
MENTALES :
UNE EVOLUTION

PERMANENTE DE VO3S
COMPETENCES







<» Caractéristiques des habiletés mentales
Moyens & mettre en ceuvre

=5 Mét hodes

Evaluation, motivation, concentration, imagerie,
relaxation, activation, plan de compétition

<» Fonctions
Organisation

Oualité des entrainements
£tats compétitifs
Habiletés psychologiques

AMELIOR ATION, AUGMENTATION DU POTENTIEL

Ce schéma expligue gque les habiletés mentales sont variables. Elles
evoluent comme  évoluent les muscles, la capacite
cardiorespiratoire... Nous proposons une habileté au moment de la
mise en action, par exemple la concentration. Nous nous
concentrons sur le geste a accomplir afin de produire une réponse
performante. Selon le résultat, nous allons évaluer non seulement



notre capacité gestuelle, notre précision, notre puissance, mais
aussi tous les concepts contraires.

Il est important de savoir si nous étions concentrés pour obtenir, ou
déconcentrés pour échouer avant de juger ou de tenter d’évaluer
nos compétences intrinseques. Ne pas étre en capacité de valider
son niveau de concentration (dans un comportement qui se veut a
haut niveau de performance) vient a remettre en question le cerveau
moteur pour ne juger que la production énergétique en excluant la
commande nerveuse produite par l'unité centrale.

En biathlon, par exemple, deux composantes s’opposent dans une
méme discipline : la partie énergétique (le ski de fond), la partie de
haute précision (le tir). Ces deux disciplines demandent des niveaux
de concentration distincts. On imagine aisément que le tir impose un
niveau de mobilisation mentale éleve, alors que la partie ski est
moins exigeante. Pourtant, un athléte puissant et performant sur les
skis sera plus relaché au moment du tir. Il arrivera moins stressé par
le temps gu’il risque de perdre et pourra parfois se rattraper grace a
un niveau de performance élevé sur la piste. L'état compétitif sera
amélioré par son haut niveau de performance sur les skis. Celui-ci
lui apportera une forme de sérénité pendant le tir, sauf s’il est
vraiment catastrophique devant les cibles.

Pour travailler le tir en biathlon et le rendre « naturel » ou « fluide »,
nous devons travailler sur les moyens a mettre en oeuvre
psychologiquement (les compétences ou habiletés mentales).

La méthode



Le tireur devra engager son tir, le rendre fluide, intuitif, précis et
focalisé. Pour cela, il travaillera chacune de ces composantes au
moment de I'entrainement. Il pourra dissocier chacune d’elles, mais
il devra aussi les regrouper afin de s’approprier un tir qui lui
appartient : un tir rapide (engagement), un tir fluide (pas de coup de
doigt sur la détente, pas de crispation parasite...), un tir précis (se
concentrer sur ce que I'on observe, le sens du vent, sa puissance,
« cliquer » pour ajuster les éléments de visée, appliquer les
consignes du responsable du tir) et, enfin, un tir intuitif pour ancrer
les composantes mentales qui organisent au mieux ces actions de
performance et faire en sorte qu’elles soient opérationnelles a long
terme.

La fonction de tout cela est de rendre naturelle une action qui ne
I'est pas, et plus important : la rendre naturelle, quelles que soient
les interactions variables que Il'on peut rencontrer dans les
différentes compétitions (public, vent, bruit, pulsations cardiaques,
place occupée, concurrence directe, performance a ski ou méforme
a ski, croyances personnelles, objectif final ou partiel...). On
comprend que les facteurs variables sont nombreux et qu’ils ont tous
une influence directe sur le comportement exact attendu.

Les organisations que nous allons mettre en place a I'entrainement
ou en compétition vont renseigner nos habiletés mentales. Une
succession d’échecs a I'entrainement aura des influences néfastes
sur l'adoption des bons comportements en compétition. On va
craindre l'approche du pas de tir qui devient une sanction plus
gu’une phase d’expression compétitive. C’est pourguoi je ne laisse
jamais un athlete cumuler a linfini le nombre de balles tirées. Je
'engage a se fixer un projet de tirer dix cartouches, partir skier,
revenir et tirer une balle sur deux, repartir et passer devant le pas de
tir sans tirer, en se contentant de se positionner seulement, et
s’imaginer tirer les yeux fermés pour voir les cibles tomber



mentalement... Je lui propose une variété importante de situations
afin qu’il change de point de vue, qu’il s'adapte a de nouveaux
comportements, car rappelez-le-vous : « L'entrainement, c’est créer
des désordres pour que l'athléte se réadapte au niveau supérieur. »
Donc, si l'athlete n’est plus performant dans un systéme, s'il
s’installe dans un cercle vicieux, c’est ce cercle qu'il convient de
perturber. L'athlete verra alors certains comportements s’améliorer
gu’il devra identifier aussi vite et finement qu’il est capable de le faire
guand il dysfonctionne. Il va casser le cercle vicieux et faire naitre un
cercle vertueux.

Ces comportements, modifiés a I'entrainement, vont enrichir la base
des habiletés mentales en lui apportant un nouveau référentiel
gratifiant. Nous modifierons la les caractéristiques profondes en
comprenant bien les moyens que nous avons mis en ceuvre. Le
premier est la prise de conscience que ce que l'on produit comme
entrainement n’'est pas performant et qu’il convient d’en modifier
I'approche. Nous sommes déja dans une compétence analytique
developpée.

Agir ainsi fait prendre conscience de ses compétences, mMéme
nouvelles, pour améliorer le niveau de confiance.



Habiletés de base
+ Objectit

+ Confiance
+ Engagement

<» Habiletés psychosomatiques

» Réaction au stress
+ Contréle de la peur
+ Relaxation ou activation

Habiletés cognitives
+Imaagerie
+ Pratiques mentales
+ Concentration
+ Distraction
+ Planification des compétitions

Dans le cadre de la compréhension des habiletés dont nous
disposons, il convient de découper en trois groupes ces différentes
habiletés. Elles demanderont a étre travaillées differemment lors
d’exercices particuliers ou a des moments particuliers. Le facteur
commun sera la compréhension et la conscience de ce que l'on
mobilise comme habileté a I'instant T.

Les habiletés de base

* Objectif : définir ses objectifs (qu’'est-ce que je veux atteindre,
pourquoi et comment est-ce que je veux l'atteindre et quand est-
ce que je l'atteins ?).

* Confiance : comment évaluer ma confiance, comment la
developper, sur quelles compétences et quels repéeres
m’appuyer ?



* Engagement : je m'engage ! Quel est mon niveau d’engagement ?
Que devrait étre un engagement maximal en correspondance
avec I'exigence de la contrainte ?

Habiletés psychosomatiques

* Réaction au stress : je géere mes eémotions et je comprends les
déclencheurs de ce qui me motive et de ce qui me paralyse.
J'identifie le bon stress du mauvais afin de faire appel aux
ressources nécessaires a leur contréle ou a 'émergence des bons
comportements.

* Controle de la peur : jidentifie ce qui me fait peur afin de
comprendre d’ou ce sentiment vient et d’admettre qu’il est aussi
une source de motivation importante. Sans peur, sans crainte, un
événement n’obtient pas un niveau élevé d’engagement. C’est
souvent la peur qui nous motive, mais nous ne le savons pas !
Nous cherchons a nous faire peur dans la remise en question de
ce que nous sommes et de ce que nous voulons étre.

* Relaxation ou activation : deux habiletés fondamentales dans
I'expression de la performance. L'activation va mettre en ceuvre
I'ensemble des autres composantes cognitives. La relaxation sera
I'essence du ressourcement de la récupération. Il faut s’y engager
comme dans une séance de qualité et chercher la relaxation en
tant que récupération performante.

Habiletés cognitives (La cognition est I’ensemble des processus mentaux
qui se rapportent a la fonction de connaissance et mettent en jeu la
meémoire, le langage, le raisonnement, I’apprentissage, I’intelligence, la

resolution de problemes, la prise de décisions, la perception ou I’attention.)



« I’imagerie : le terme imagerie est employé de facon générique
pour exprimer 'emploi, I'évocation et/ou la répétition « d’images
mentales » au sens large (une action, un mouvement, une
sensation, une odeur, une technique, un objet, un souvenir, un
son, une imagination, quels qu’ils soient).

* Les pratiques mentales comportent différentes approches. Elles
sont aussi variées que la curiosité et le contréle de ses émotions,
gue les moyens que l'on s’approprie pour s’entrainer et que les
buts que l'on se fixe.

* La concentration est I'une des habiletés que l'on cherche a
développer au premier chef. C’est de la concentration
gu’apparaitra le résultat qualitatif.

 La distraction est I'agoniste direct de la concentration. Pourtant, il
est nécessaire de développer sa capacité a se distraire afin
d’apporter du relachement et de faire naitre la relaxation. Cette
derniére va donner au corps un temps de repos durant lequel il se
ressourcera et acquerra des compétences transversales (lecture,
cinéma, sommeil, image de référence, besoins physiologiques...).

* La planification des compétitions permet d’organiser dans le
temps le projet dans lequel on s’engage. Elle permet de se situer
et de calibrer les différentes actions que nous devrons accomplir.
Une bonne planification est déja une approche de performance
fondamentale.

En lisant tout cela, vous vous dites : « Oh, la, l1a !! Mais jai tout cela
a travailler en plus ? Pfff ! Je ne vais jamais y arriver ! » Rassurez-
vous, vous développez une partie de ces compétences sans le
savoir. L'entrainement, par exemple, est un moment ou vous
travaillez la concentration. Vous étes plus ou moins concentré, mais



prendre conscience du niveau exact de concentration que vous avez
développé a un moment donné est une habileté mentale. Celle-ci va
élever votre niveau de conscience de ce que vous accomplissez
naturellement afin de développer votre capacité de concentration.
Les outils de ce développement seront : votre respiration, votre
focus attentionnel, votre capacité a contréler votre gestuelle, votre
frequence cardiague, votre aptitude a définir exactement ce qui
caractérise une concentration élevée... Cette prise de conscience de
ce que nous sommes et de ce dont nous disposons permettra de
définir ce vers quoi nous tendons a aller et comment nous allons y
aller.















POURQUOI
S'ENTRAINER ?
LACTION DEVELOPPE

LA FONCTION







Le découpage des buts de maitrise
pour I'entrainement

but de maitrise + but de maitrise + but de maitrise

‘--_"I

BUT DE RESULTAT

Définir des buts de maftrise renforce le sentiment
de progression vers |'objectif, rassure sur ses possibilités,
définit le chemin qui reste a parcourir en le balisant

Nous avons souvent évoqué |'entrainement pour développer nos
compétences physiques. Et nous commencgons a entrevoir les
compétences mentales que I'entrainement physique développe ou
les outils mentaux que nous utilisons a I'entrainement. La prise de
conscience est déja une forme d’amélioration des compétences que
I'on identifie. Connaitre et comprendre ce que l'on fait permet
d’améliorer ce que l'on produit directement. Définir un but de
maitrise, c’est avant tout définir ce qu’est, a priori, « la malitrise ».
Celle-ci produit I'excellence quand elle est requise ou attendue.



L'entrainement nous renseigne sur ce que nous tentons de maitriser
en le pratiquant selon des protocoles réguliers variables.

Reprenons le tir en biathlon : est-ce que le tir en lui-méme est une
action simple ?

Le tir qui fait tomber les cibles 1 jusqu’a 5 est une succession de
buts de maitrise :

1
. Me relacher a I'approche du pas de tir en étant encore sur les skis.

2
. « Switcher » de I'état de skieur a celui de tireur de précision.

3
. Observer le vent qui balaie le pas de tir.

4
. Savoir ou se situe ma place de tir,

5
. Appliquer ma routine d’installation.

6
. Corriger ou non les éléments de visée en fonction des
observations ou des consignes.

7
. Contréler ma respiration et mon rythme cardiaque.

8
. Viser parfaitement la cible 1.

9
. Ecraser la détente en contrélant mon appui manuel.



1
0
. Valider le résultat.

1
1
. Respirer.

1
2
. Contrbler ma respiration.

1
3
. Viser parfaitement la cible 2 en rythme.

1
4
. Ecraser la détente en contrélant mon appui manuel.

1
<)
. Répéter ainsi jusqu’a la cible 5.

1

6

. Me relever rapidement et reprendre I'activité ski en passant de
tireur a skieur.

Cette liste identifie et scinde les différentes composantes de la
phase de tir. Nous voyons bien que tirer n’est pas le simple fait de
mettre une balle dans une cible a 50 metres ! C’est une succession
de buts de maitrise appliqués en série dans un temps trés court, qui
ne doit pas dépasser les 25 secondes chez les meilleurs tireurs !!!
L'entrainement décomposé sera une premiere eétape pour bien



définir chacune de ces maitrises. L'identification consciente de ce
gue nous produisons a ce moment est la garantie de I'amélioration
des capacités cognitives. Nous créons des ancrages qui gravent
dans notre psyché les comportements essentiels de base. A nous
ensuite de les sublimer au moment de la recherche de performance.

Il faut aussi savoir se proposer des modes d’action variés afin
d’améliorer son temps de réponse active. Aucune compétition
n'adoptant un déroulement identique, il convient de varier les
approches a l'entrainement pour pouvoir en retirer un maximum
d’informations. En revanche, on est dans l'obligation de disposer
d’'une architecture solide de notre protocole de tir. Fort de cette
ossature, on peut alors faire jouer les curseurs afin de proposer des
réponses variées aux différentes situations qui vont se présenter
immanquablement durant la saison.

A I'entrainement, je vais reprendre tous les items précédents de mon
ossature de tir et les faire varier un par un ou plusieurs a la fois. Par
exemple :

1.J'arrive le plus rapidement possible sur le pas de tir sans travailler
mon relachement. La, avec les moyens reduits dont je disposerai,
je vais chercher a cumuler les facteurs relachement et a
« switcher » dans un temps tres court.

2.Je cherche a rester concentré sur une performance globale ski et
tir, méme au moment crucial du passage sur le pas de tir,
justement afin de mieux ressentir la dissociation qui doit
s’'imposer.

3.Cette fois, je ne prends aucun repeére visuel pour augmenter ma
capacité a ressentir les choses sur ma peau, a analyser le résultat
selon des observations plus internes.



4.Jimprovise selon ma situation, sur une place que je ne connais
pas, jen change a chaque passage.

5.Je fais varier ma routine d’installation.

6.Je corrige volontairement les éléments de visée, méme si ceux-Ci
sont parfaitement adaptés au tir afin que je doive m’imposer une
visée en modifiant mon axe intuitivement.

7.Jeffectue un tir en apnée complete.

8.Je vise la cible 1 et je ferme les yeux pour tirer. Ainsi, je vais
travailler sur le verrouillage parfait de mon corps.

9.Je travaille mon appui sur la détente par un tir tout en rapidité ou,
au contraire, d’'une extréme lenteur qui décompose le mouvement
millimétre par millimétre.

1

0.Je ne regarde que la cible suivante sans me préoccuper du
résultat précédent pour travailler sur un engagement
psychologique vierge de tout parasitage (joie d'avoir réussi ou
dépit d’avoir échoué).

1

1.Je change de rythme sur le tir en cours.

1
2.Je change de cible aléatoirement.

1
3.Je me releve et fais un départ sur ma jambe opposée au sens
habituel afin de percevoir mon environnement différemment.

1

4.Je me donne a fond sur le tour suivant, comme si c’était le dernier,
alors gu’il en reste deux a accomplir ainsi que deux passages au
tir.



Nous voyons qu’il existe toutes sortes de stratagemes pour faire
évoluer nos compétences selon des approches différentes. Ce
systeme est parfaitement valable pour I'ensemble des sports qui
peuvent vous étre proposés. Il est encore plus performant quand
nous disposons d’'une ossature, et jattire votre attention sur la
nécessité d’en disposer. Pour cela, il conviendra de vous organiser
dans une forme de conformisme de base. A linstar de l'apprenti
artiste peintre qui apprend les techniques avant de développer son
sens artistique profond et de le laisser s’exprimer sur la toile vierge,
a l'aide de tous les outils dont il disposera. La technigue au service
de la créativité renforce le plaisir d’agir et encourage I'exploration de
I'inconnu afin d’en faire émerger le véritable talent.

Agir ainsi nous fait prendre conscience que notre action dépend de
la maniere dont nous abordons les composantes, en séquence ou
en continu, en interne ou en externe. Peu importe : c’est le cérébral
gui organise et le corps qui répond, quelle que soit la sollicitation.
Comme un gymnaste qui va travailler ses assouplissements pour
augmenter sans cesse I'amplitude de ses mouvements, vous allez
assouplir votre mental afin qu’il utilise au mieux les forces qui lui sont
opposées. Varier les situations, varier les approches et les points de
vue muscle votre compétence mentale et renforce sa rapidité de
réaction.
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DEUX PARAMETRES
FONDAMENTAUX
DE LA REUSSITE :

LA CONFIANCE
ET LENGAGEMENT







La confiance
(croire que I'on peut...)

» |l n'est pas certain qu'il y

ait un lien de causalité

L'engagement

La capacité a se
mobiliser en temps et en
moyen afin de proposer
la meilleure réponse

entre la performance et
le bien-&tre personnel
ou la confiance.

aux attentes de la
performance.

Le focus sur la qualité
des gestes ou sur
l'action a accomplir.

La confiance est une donnée floue et évolutive. Elle n’émerge pas
parce qu’on nous tape sur I'épaule en accompagnant le geste a la
parole d'un : « Aie confiance : tu vas y arriver ! »

Cela a pour effet de vous donner un coup de klaxon, mais pas de
vous engager dans une démarche construite qui augmente votre
niveau de confiance. La confiance se construit sur I'appropriation et
la maitrise des stratégies, des savoir-faire, des connaissances, des
evénements compétitifs... Quand je dis gu’il n'y a pas de lien de



causalité entre la performance et le bien-étre personnel, ou la
confiance et la performance...

Confiance et bien-étre personnel : la confiance est une donnée qui
vous pousse vers de nouveaux horizons. C’est la confiance que
VOUS avez en vous, en VoS moyens, en Vvos outils ou en vos
coéquipiers qui vous permet daffronter les challenges. Le mot
« affronter » est bien caractéristique d’'un moment qui n’est pas
forcément associé au « bien-étre ». Le boxeur qui affronte un
adversaire n’est pas dans une situation de bien-étre. En revanche, il
fait et accepte ce challenge parce qu’il éprouve un sentiment de
confiance basé sur les entrainements, les commentaires de son
entourage, de la presse, et surtout sur les réussites qui construisent
sa carriere. Il accepte ce combat, car son adversaire est dans la
méme categorie de poids que lui. Il sS’engage parce gu’il se sait bien
préparé. Il s'imagine méme mieux préparé, plus fort, plus aguerri
gue lui. Il le fait parce que c’est sa vocation, son désir et son plaisir,
celui qu’il nourrit a I'entrainement, qu’il alimente de ses combats,
dans la joie de ses victoires ou dans la colere de ses défaites. S'il y
a bien une donnée commune dans la victoire comme dans la défaite,
c’est l'inconfort du combat, un moment ou il doit donner le meilleur
de lui-méme. Mais, c’est avant tout la confiance qu’il a en lui qui va
lui permettre d’enjamber les cordes, de monter sur le ring, de faire
face a son adversaire, de le frapper au risque de le mettre encore
plus en colere, d’affronter les coups, de supporter la douleur et
parfois de le vaincre. Le combat, s'il en sort victorieux, lui apportera
un degré de confiance supérieur et le poussera a s’entrainer a
nouveau pour retrouver ce moment de grace extatique ou il leve les
bras sous les « vivats » de la foule. S’il a perdu, a l'inverse, il peut
perdre temporairement sa confiance et revenir a un état appelé
« neutre ». Il ne sera pas effondré, mais il devra retrouver le sens de
son action afin de se construire sur de nouvelles sensations, de



nouveaux ressentis et de nouvelles stratégies qui vont, peu a peu,
rétablir un nouveau réservoir de confiance.

Nous venons d’évoquer les niveaux de confiance avant et aprés le
combat. Parlons maintenant de la confiance durant le combat. La,
nous serons au cceur de l'action, pendant que le boxeur agit,
lorsqu’il met en place ses enchainements et construit sa stratégie. Il
frappe de son uppercut, Si puissant, et voit reculer son adversaire. Il
prend confiance dans son geste et dans sa capacité a produire un
effet attendu depuis tant d’entrainements. A contrario, Si son
uppercut tellement travaillé a I'entrainement, considéré comme sa
force de frappe premiére, ne parvient pas a produire un effet de sape
sur l'autre, alors le doute peut prendre la place de la confiance. Nous
nous concentrons sur les gestes a exécuter et le focus attentionnel
est dirigé sur leur accomplissement. Un athlete en confiance modifie
sa technique pour ladapter a cet adversaire qui contre
magnifiquement cet uppercut ravageur. Il sait, en confiance, prendre
ses distances et, de son jeu de jambes, revenir avec un direct
puissant. Il est donc dans la conscience de ses compétences et
dans I'élévation de la confiance puisqu’il continue a combattre, mais
avec une strategie differente. Le tennisman qui s’'ingénie a frapper
puissamment la balle, face a un joueur qui retourne magnifiguement,
risque de s’épuiser physiquement, mais surtout mentalement. Sa
stratégie du moment n’étant pas la bonne, le doute survient, un
moment qui peut paralyser un joueur au lieu de lui imposer une autre
stratégie, plus adaptée a son adversité.

C’est pourquoi je demande toujours aux préparateurs techniques et
aux « coachs » physiques de varier les stratégies a I'entrainement,
voire de diversifier, lors de l'entrainement, les contenus et les
interactions afin que I'athléte développe ses capacités d’adaptation.
De plus, quand les entraineurs font un compliment sur une
compétence, je leur demande toujours de l'associer a la nécessité



de créer de la performance dans une autre situation, c’est-a-dire de
produire un autre geste en se servant des stratégies que l'on vient
de mettre en place, pour produire celle qui est relevée et valorisée,
la maintenant.

« Ton uppercut est précis et trés puissant, c’est top ! Tu as vu
comment tu 'amenes ? Tu te positionnes parfaitement au niveau de
ton épaule qui descend bien, ton bassin est trés verrouillé et ton
geste est précis et rapide !! Et quelle puissance ! Maintenant, on va
reproduire cette stratégie de positionnement sur ton direct ! »

L'athlete éleve son niveau de confiance dans son uppercut, mais il
prend aussi conscience que le geste est composé de plusieurs
facteurs de positionnement, d’attention, d’engagement et de rapidité
d’exécution gu’il maitrise. Il transpose donc ces composantes dans
'autre stratégie liee au direct du droit, puis au direct du gauche.
C’est l'identification des pratiques d’excellence qui permet d’élever la
prise de conscience. Celle-ci accroit le niveau du socle de
compétences et éleve la confiance, mieux qu'un coup de klaxon.
Analyser et comprendre, c’est automatiser l'athléte et rendre son
attention disponible pour d'autres apprentissages et d’autres
stratégies. Il ne devient pas un automate, qui répéte le méme geste
dans des situations toujours identiques. Il devient un étre conscient
gui est capable de s’adapter et de varier ses réponses motrices en
fonction des expériences qu’il aura vécues a I'entrainement. Plus sa
bibliotheque est importante, plus il sera a méme d’avoir une culture
gestuelle, une réponse factorielle ou une adaptation émotionnelle
aux différentes situations qu’il rencontre.

Nous sommes en train de travailler sa souplesse psychologique en
nous concentrant toujours sur la situation antagoniste, sur le geste
du bras opposé, sur le tir avec vent contre le tir sans vent, sur le jeu
d’'un adversaire qui monte au filet et le jeu a opposer a celui dans le



fond du court. Un athléte souple amortira plus facilement une chute.
Il sera plus prompt a éviter le mauvais coup ou a se servir, comme
en judo, de la puissance de 'adversaire pour mieux le faire basculer.
Il n'est pas dans une stratégie d'évitement, mais dans un
perfectionnement des composantes psychologiques. L'athlete mute
en permanence. Il évolue. Il faut donc toujours lui proposer un autre
chemin afin qu’il ne se lasse pas du parcours et s’enrichisse de
chaque moment.

Puis vient le moment de I'engagement, corollaire immeédiat de ce qui
est décrit plus haut : 'engagement est ce qui pousse le navigateur a
carguer les voiles de son navire. Christophe Colomb n’était pas
serein quand il a pris la mer. Pourtant, il avait confiance en ses
compétences de marin, en ses marins et en ses navires. Ce haut
degré de confiance lui a permis de s’engager dans cette traversee
qui, pour I'époque, était I'équivalent d’aller de la Terre a la Lune ! Cet
engagement fort dans son projet lui était autorisé grace a son trés
haut degré de conscience de ses compétences cumulées. Celles-ci
lui ouvraient la possibilité d’écrire I'histoire. Il ne s’est pas engagé a

aller quelque part, sur une terre connue, non : il s’est engagé a
découvrir un nouveau monde pour élargir celui auquel il appartenait.

Cette démarche peut étre la votre ! C’est en prenant conscience de
VOS compétences que vous découvrez des territoires inconnus qui
élargissent votre univers. N'oubliez pas que la carte n’est pas le
territoire ! On ne connait que ce que lI'on a parcouru. Alors, ouvrez
les yeux et définissez-vous un projet. ldentifiez vos ressources et
appropriez-vous de nouvelles compétences afin de pouvoir devenir
le leader de votre vie.

Le « leader » est celui qui marche devant, défrichant le terrain pour
les autres, choisissant la direction, regardant au loin les repéres qui
le méneront vers I'objectif final. Vous étes donc le capitaine de votre



vie et votre vaisseau est la Santa Maria, a vous de choisir la
destination et de larguer les amarres. Si vous préférez rester a quai,
alors vous laisserez les conquétes aux autres, les territoires riches
de découvertes, les animaux fantastiques et les coffres d’'or a ceux
qui franchissent les mers. lIs reviendront plus tard et vous les suivrez
dans leurs aventures contées, mais vous n‘aurez pas Veécu les
votres. Vous devenez un suiveur, un auditeur de contes, qui réve sa
vie en fonction de celle des autres au lieu de mettre en place les
parametres de son évolution en fonction de ses aspirations justes.

On ne peut pas tous étre Thomas Pesquet, ce spationaute qui resta
six mois dans la station spatiale internationale de novembre 2016 a
juin 2017. En revanche, on peut voir sa vie autrement, avec des
projets a notre dimension qui nous éléveront et feront de nous un
étre épanoui. Avoir des projets, les entretenir, méme s'’ils paraissent
un peu fous a ceux qui nous entourent, est un moyen de dynamiser
sa vie. On dit d’ailleurs au sujet des projets que celui qui n’en a plus
sombre dans la vieillesse. L'image peut sembler forte, mais elle est
néanmoins assez réaliste. Un projet de vie, un projet professionnel
ou un projet de voyage entretient I'énergie et motive celui qui le
nourrit. Il donne un sens a ce que nous faisons au quotidien pour
nous projeter plus loin dans un environnement qui nous fait réver.
Thomas Pesquet a certainement imaginé un jour de se retrouver en
apesanteur. Il a construit son projet comme un réve de gosse. Il y a
probablement eu beaucoup de personnes autour de lui pour lui
expliguer que c’était irréaliste, et pourtant il I'a fait. Il s’est donné les
moyens sur le long terme, mobilisant toutes ses ressources
mentales, intellectuelles et physiques pour atteindre la stratosphere.
Quel meilleur exemple pour nous tous que le parcours unique de ce
garcon qui, par un réve personnel, a réussi a illuminer I'esprit de
millions de personnes pendant de longs mois de solitude spatiale ?



Un plombier peut évaluer ses compétences en conscience. Il
prendra confiance et créera son entreprise au lieu de rester chez
son patron acariatre.

Il sait tout faire en plomberie.

Il connait ses clients et leurs attentes.

Il a su apprendre.

Il applique les techniques.

Freins

Action : je fais une
formation dans le cadre
de la formation
professionnelle continue.

Désir

Je veux créer
ma bolte! Je ne
supporte plus de

basser pour cette Action : je prends un
entreprise. cabinet comptable.

Action : je ne savais rien
faire avant de tenter
de le faire!

Voila un plombier qui passe en mode leader. Il prend sa carriere
professionnelle en main et décide de réorganiser sa vie afin de
s’épanouir au mieux. Pour ce faire, il a décidé d’agir en réaction a
une situation dans laquelle il ne parvenait plus a se projeter. Cette
réaction a provoqué son desir de traverser son océan. De ce désir, |l



fait naitre une proaction qui lui permet d’identifier ce dont il dispose
et ce dont il ne dispose pas. Il pourra ainsi répondre par anticipation
aux besoins de son projet.

Il s’agit d’'une évolution simple, d'une stratégie connue. Mais
souvent, nous nous empéchons d’agir, trop conscients de nos
incompétences et pas assez de nos savoir-faire et de nos savoir-
étre. Il existe aussi une autre approche encore plus enrichissante,
plus gratifiante et plus épanouissante : celle d’étre ou de devenir le
meilleur dans notre domaine. Quelle suffisance ! Quelle prétention !
Quelle arrogance ! Voila la sanction sociale qui tombe ! Je veux étre
le meilleur, celui qui réussit : un désir honteux parce qu’il véhicule
comme imaginaire la suprématie. Il ne peut y avoir de supérieur a la
norme sociale que celle que la société décide pour vous. La, vous
VOuS exonérez de cette norme pour découvrir ce qui sera votre
nouveau planisphere.

« Je veux devenir le meilleur plombier de
ma ville I »

Pour atteindre son objectif, ce plombier devra définir les repéres qui
identifient le meilleur plombier :

« Sa formation ;

Ses compétences ;

Sa réactivité ;

La qualité de son service ;

La garantie qu'il apporte ;



* Le service « plus » ;

* La mise en concordance entre les techniques innovantes et ses
pratiques (apprentissages permanents) ;

« Ses outils.

On comprend bien que celui qui a cette vision définira un cadre
d’expression qui lui est plus profitable et I'épanouit davantage que
celui qui reste dans un domaine connu et appris durant son C.A.P.

C’est aussi pour cela que des validations professionnelles ont été
creees (comme le meilleur ouvrier de France en boulangerie, en
cuisine, en patisserie, etc.). Ces domaines permettent de devenir un
autre, méme lorsgu’ils semblent « finis », quil ny a plus
d’'innovations a maitriser ! Rien n’est jamais fini ! Tout évolue et est
en mouvement. Il faut monter dans le train et ne jamais descendre
en gare. Le voyage sera long, mais il sera beau !
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LACONCENTRATION

Engagement canscient ou inconscient dans les activités
perceptuelles, cognitives ou molrices avant, pendant
et aprés |a production de parformance.

= Important : le systéme de traitement de I'information
comprend des limitations du nombre des activités
simultanées.

=» Ce qui induit que plus il y a de consignes perceptuelles,
moins l'individu est capable de porter son attention sur
un point avec cohérence et un traitement optimal de
I'information pergue.

La concentration
Au sens premier, la concentration est I’action qui consiste d ramener au
centre tout ce qui est primitivement dispersé. C’est [’état de ce qui est réuni.

Nous allons aborder le vaste sujet de la concentration, vaste parce
gu’il comporte plusieurs volets, notamment :

1.Le geste technigue que nous accomplissons (apprentissage
moteur) ;



2.L’objectif que nous cherchons a atteindre (vision) ;
3.La communication de l'autre (connaissances et interprétations) ;
4.Soi-méme (ressentis, sentiments, émotions...) ;

5.L'autre (empathie).

La concentration est donc un état comportemental dans lequel on
fait appel a nos sens (vue, odorat, audition, godt, kinesthésie) afin de
les focaliser sur un comportement, une action, un apprentissage,
une réponse ou une interaction. Il vous sera difficile de suivre une
conversation tout en lisant la revue Point de vue, Images du monde, tout
comme il vous sera difficile de danser la Macarena sur un ring de
boxe face a un champion du monde énervé. Plus sérieusement, on
Vous passe tous les jours des messages sur vos comportements au
volant qui doivent étre concentrés sur la conduite et non pas sur
I'utilisation simultanée du portable. La concentration au volant
demande une utilisation optimale de plusieurs facteurs :

 Lavue;
* Le pilotage (kinesthésie) ;

* La mémoire (cogitum, interprétation des distances, des signaux,
des feux, des passants...).

Nous avons tous déja exploré les limites de la concentration quand
nous essayons d’effectuer deux taches précises simultanément. Le
résultat n’est jamais probant. L'une des deux taches sera moins bien
réalisée et, souvent, on échouera dans son accomplissement. En
trail, ou en ultratrail, il survient des accidents comme des entorses



de la cheville ou des chutes dans les descentes quand les coureurs
ne sont plus concentrés sur ce gu’ils voient et laissent leurs yeux ou
leur esprit divaguer. Si le coureur pense a autre chose ou discute en
diluant sa concentration, son regard ne peut plus analyser le relief.
Sans cette concentration sur ce qu'il voit, il n'y a plus de mobilisation
du systéme réflexe et la blessure survient. Ce manque de
concentration induit une incapacité a porter son attention sur un
point particulier qui nécessite un traitement optimal de I'information.

La concentration est un fil conducteur qui permet d’isoler les
comportements performants en réponse a une sollicitation. Il peut
alors survenir des pensées parasites qui provoquent une
déconcentration passagere ou continue. Il est alors impératif d’en
prendre conscience et d’y apporter une réponse immeédiate. Voila un
paradoxe comportemental, puisque nous nous sommes
déconcentrés et que, paradoxalement, nous prenons conscience de
cet état pour y apporter une modification comportementale. Nous
nous déconcentrons donc de notre propre déconcentration par cette
prise de conscience. La concentration est un isolement plus ou
moins perméable aux stimulus extérieurs. Le cas d’'une adversité
directe, dans un match de football par exemple, est bien un
isolement imperméable. On est concentrés sur ce que l'on fait, mais
aussi sur les comportements des adversaires pour se focaliser sur
les aspects fondamentaux du jeu. Le joueur ne se focalisera pas sur
les chants des supporters ou la couleur du ciel qui s’assombrit, sinon
il risque de laisser passer I'attaquant et de voir le score s’alourdir.

Les stratégies d’accompagnement



Le discours interne positif est un levier important de la concentration.
Il décrit ce que nous faisons et la maniere dont nous le réalisons.
est évident que le joueur qui optera pour un discours interne négatif :
« Je suis nul, jarrive pas a bouger aujourd’hui ! » ne parviendra pas
a s’exprimer correctement.

Il est probable qu'avec un discours de ce type [lactivité de
performance soit dégradée et déconcentre I'athlete en faisant naitre
une émotion parasite de colére ou de dégodt ! On se concentrera
sur les aspects opérationnels, les regles, les attentes, qui
nécessitent les bons comportements pour faire émerger la
performance a linstant T. En concomitance avec les régles
opérationnelles se mettront en place les stratégies évaluatives de ce
gue nous produisons. Il faut étre bien conscients de ce gue nous
faisons pendant nos phases de concentration pour étre capables
d’évaluer la qualité de la production d’activité. Etre apte a produire
une imagerie mentale positive permet de s’opposer aux imageries
parasites inadaptéees. Les stratégies de conseil seront de bons outils
pour se référer a ce qui fonctionne et a ce qui est performant.
Suivent les conseils, les consignes du coach, pendant lesquels nous
devons rester concentrés sur le contenu du message, et leur
application permet de nous centrer sur l'action a accomplir. On
déecentre sa focale sur le coach, temporairement, sans perdre le fil
de ce que nous produisons, pour intégrer au plus pres une consigne
améliorant notre réponse active.

Par exemple : le tir en biathlon

Bien que cette discipline ultracomplexe demande une concentration
optimale, a l'entrainement, on pourra travailler des stratégies
d’approche différentes de la concentration.



1.0n se concentre sur la rupture des habitudes. Cela permet de
comprendre par antagonisme les modus operandi usuels.

2.0n se concentre sur le tir spontané ou sur la variabilité qui
apporte de la créativité (vitesse, sens du tir, cible choisie...).

3.0n se concentre sur la prise de risque (la vitesse d’exécution, la
rapidité de mise en place, la rapidité de dépatrt...).

Cela évite la persistance d’un systeme applicatif unique alors que les
facteurs de la compétition ne sont jamais les mémes (plus de vent,
mauvaise neige, objectif élevé, événement important...). Toutes ces
approches de la concentration augmentent le niveau d’application
technique. Ce sont de nouveaux apprentissages moteurs qui vont
enrichir votre boite a outils, a condition de vous concentrer au
maximum sur leur acquisition.
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LATTENTION : UNECAPACITE LIMITEE

1. Focal global 2. Semi-focal

Sur I'image 1, le pilote a un focus global. Il pilote, mais son esprit ne
définit pas une stratégie prioritaire dans ses actes. Il enchaine les
virages en spéciale, laissant son esprit réaliser naturellement les
actions réponses selon les contraintes de sa discipline. Ceci n’est
pas forcément inadapté et peut générer des comportements tres



efficaces, puisqu’il bénéficie de son expérience et de I'automatisation
de ses comportements successifs.

Sur I'image 2 en haut a droite, il se concentre uniquement sur I'appui
de sa roue avant et sur larbre qu’il doit contourner, sans se
concentrer sur la poignée de gaz qu'’il doit utiliser avec douceur, au
risque de faire déraper sa moto et de perdre I'adhérence. On
comprend bien que le risque de répondre incorrectement est plus
important que sur I'image 1.

Sur I'image 3 en bas a gauche, il multiplie les points d’attention sans
vraiment savoir sur quoi se concentrer en priorité. Il divise sa
concentration en secteurs et perd le fil de I'essentiel. C’est souvent
le cas d'un pilote qui manque d’expérience. La somme des
expériences est I'un des concepts de la performance, a condition de
les avoir intériorisées en apprenant de ce que lI'on a produit. Pour
comprendre, il faut s’étre concentré en les exécutant.

Sur I'image 4 en bas a gauche, le pilote ne pense pas vraiment a ce
gu’il fait a linstant. Il peut laisser divaguer sa concentration sur
I'objectif a atteindre (terminer au plus vite la spéciale) plus que sur
I'action qu’il est en train d’accomplir. C’est la production successive
de bons comportements en restant concentré qui produit la
performance, et non la concentration sur la ligne d’arrivée qu’il faut
passer.



CONCENTRATION OU FOCALISATION

Capacité a se fixer sur une action ou sur un point
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ci, le pilote exécute ce passage en phase de concentration sur ce
gu’il voit devant lui. Son regard est posé sur ce qu'il doit interpréter
et qui lui demandera une réponse motrice optimale. Ce qu’il est en
train de faire . pencher sa moto, contrbler sa commande de gaz,
tendre sa jambe, positionner son buste et poser son regard, il I'a
analysé deux secondes avant. Il agit déja concentré sur ce qu'il fera
2 secondes plus tard, 20 metres plus loin. Il est I'interprete concentré
d’'une partition complexe qui se renouvelle jusqu’a la ligne d’arrivée.

Pour améliorer cette compétence a se focaliser sur la perfection de
chacune des actions que I'on effectue, on pourra utiliser une vidéo
de l'action ou une photographie et s’interroger sur ce que l'on
interprétait a ce moment-la. On reconstruit, a posteriori, I'action que
'on exécutait et on cherche a comprendre comment elle s’est
construite, d’ou elle vient, sur quoi on interagissait a cet instant (je



contrélais la poignée des gaz, je changeais mon positionnement sur
la selle, je posais mon regard au-dela de l'arbre a contourner, je
tendais ma jambe pour contrebalancer I'équilibre...). Comprendre
cette succession d’actions parfaitement exécutées est aussi
fondamental dans la construction de la performance que de
comprendre ce que I'on n'a pas su faire correctement. La différence
se situe sur l'identification des comportements performants et sur
leur construction afin d’améliorer notre socle de compétences. Faire
référence a ces informations stratégiques, dans la mesure ou elles
construisent I'action, permet de diminuer le stress en se concentrant
sur le bon geste et sur la fagon de le faire apparaitre. La conclusion
de cette présentation sera la suivante : en agissant ainsi, on portera
son attention sur ce que I’on fait, comment on le fait et les bons
résultats, au lieu de se concentrer sur ce que I’on craint.

C’est exactement ce que votre moniteur d’auto-école vous apprenait
guand il vous disait de poser votre regard la ou vous vouliez amener
votre véhicule. Regarder le fossé aura tendance a vous emmener
vers lui, grace a la mise en concordance de vos gestes avec ce que
vos yeux observent. Ceux-ci seront influencés par le stress de
I'approche du fossé, au lieu d’appliquer ce gu’il convient de faire
pour s’en éloigner.

Nous devons nous concentrer sur la direction a prendre plus que sur
le fossé qui jouxte notre chemin de vie. Bien sir que les incertitudes
sont nombreuses, bien sir qu'il y a des parametres que nous ne
maitrisons pas, mais notre construction, nos compétences mises en
ceuvre ici et maintenant et de maniere efficace nous conduiront a
demain. Nous pourrons ainsi évoluer en conscience, forts de ce que
nous faisons et en adéquation avec nos moyens du moment. Nous
nous concentrons sur ce que nous faisons, sur I'endroit ou nous
voulons nous rendre et sur les moyens qui seront nécessaires pour y
aller, plutét que sur les obstacles que nous rencontrerons



immanquablement. En effet, beaucoup d’entre nous ne voient que
les obstacles a franchir sur un chemin, mais ils oublient que celui-ci
nous mene avant tout vers un autre nous-méme plus confiant, plus
épanoui, plus fort et mieux armé.

Le chemin du lendemain sera différent de celui d’hier. A nous de
nous former en permanence afin de le parcourir au mieux, munis de
NOS nouveaux comportements qui évoluent sans cesse et dont nous
devons prendre conscience. Ce sont ces comportements qui, s'ils
sont bien intégrés, nous pousseront vers ['évolution. Nous
deviendrons meilleurs mentalement, plus agiles, plus forts, plus
responsables de nos actes. Nous nous améliorerons dans les
réponses apportées aux contraintes que nous rencontrerons.

C’est pour cela que la fixation d'objectifs personnels pour baliser
notre aventure sera le point de départ de notre mise en mouvement.
Ces objectifs sont une projection de nous dans le futur, de ce que
nous allons accomplir et de ce que nous allons en retirer. Un autre
nous-méme va apparaitre a chaque objectif atteint. Ainsi, nous
progresserons vers un idéal personnel. Nombreux sont les individus
gui ne se fixent aucun obijectif.

Ceux qui n'ont aucun objectif n'’en cherchent pas parce gu’ils ne se
sentent pas capables de modifier leur fonctionnement, leurs
comportements ou leurs apprentissages, parce qu’ils ont toujours agi
comme ca, appris comme ca (ceci est expliqué plus loin dans
I'utilisation des niveaux logiques).

Ceux qui ont un environnement dégradé et n’entrevoient méme pas
d’objectif n'ont qu'un seul et unique but : survivre dans cet
environnement. C’est un objectif contraint qu’ils ne maitrisent pas.
Cela géneére du stress, de la colere, du rejet social et, pour finir, un
dégodt généralisé qui les empéchent de voir qu’ils sont aussi
compétents que les autres. C’est leur enfermement qui les rend



inopérants, causé par un manque de structures éducatives
cohérentes, d’encadrement parental, d’acces a linstruction qui
créent une vision positive d’eux-mémes. Cela se retrouve aussi dans
I'entreprise ou la hiérarchisation et I'administration empéchent de
nourrir un objectif personnel qui pourrait nuire a l'objectif
d’entreprise. Pourtant, un collaborateur qui serait dans une stratégie
d’objectif de perfectionnement, de croissance, d’amélioration de ses
process opérationnels ferait progresser son poste, sa fonction et, de
ce fait, I'entreprise. Bien souvent, la hiérarchie voit cela comme un
mangue de conformisme et un désir de rompre avec les valeurs des
autres, alors qu’au contraire c’est revenir a lI'essence méme du
projet initial du créateur de I'entreprise : croitre !

Un étre en croissance est un étre en mutation permanente, cellule
divisée apres cellule divisée. Une cellule, une fois finie, n'a plus
gu’une chose a connaitre : sa propre destruction. C’est pourquoi un
individu qui se projette toujours vers sa propre croissance
intellectuelle ou physique sera en mutation cellulaire régénératrice !
Il se nourrit du présent pour sa projection dans son futur ainsi mieux
construit, mieux armé et plus fort. Encore faut-il qu'il se fixe un
objectif !

Socialement, lorsque nous avons connu l'arrivée de la Covid-19,
nous avons pris conscience de notre faiblesse par rapport a
I'impréparation générale de notre Etat, au sens étatique du terme.
Quand sont apparus les premiers cas en Asie, il aurait di se donner
pour objectif immédiat de protéger sa population, son environnement
et ses industries. Or, aucun objectif n'a été défini | Pas de timing,
pas de date, pas de fermeture des frontieres ! Pas de prise de
commandes de produits nécessaires a la lutte et a la protection
contre cet agresseur minuscule. Nous n’avons rien projeté, rien
organise, pensant a tort que nous passerions a c6té du fossé. C’est
un peu comme un boxeur qui ne préparerait pas son combat de



championnat du monde cette année, trompé par son staff technique
qui lui a dit que : « Puisque tu as gagné par forfait il y a dix ans, tu
n'auras pas besoin de te fixer un objectif de préparation. Tu disposes
toujours de tous les moyens pour vaincre ton adversaire. De plus, il
est probable qu’il ne se présente méme pas !! Cest presque
certain ! »

Une fois les deux boxeurs sur le ring, le staff est bien embété, car
'adversaire est tellement coriace gu’il gagne les trois premiers
rounds sans que le concurrent ait été capable de le toucher une
seule fois ! Pire, le staff tergiverse et, round apres round, ne fixe
aucun obijectif technique a son boxeur perdu et sonné.

C’est |4 que notre Etat nous a confinés, sans nous donner aucun
objectif ! C’est comme si notre boxeur était monté sur le ring sans
connaitre le nombre de ro