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Il faut que j’assure ! Suis-je compétent ? Suis-je assez préparé ? Je ne peux pas décevoir mon boss... Comment faire pour enrayer ce stress et ces pensées négatives ?


Dans notre vie professionnelle ou personnelle nous sommes nombreux à nous demander comment faire pour avoir un mental de gagnant et être prêts le jour J. Car comme les sportifs de haut niveau nous devons régulièrement atteindre des objectifs, gérer la pression, réussir nos négociations, assurer une présentation orale, oser demander une augmentation...


En s’inspirant des techniques de préparation mentale utilisées par les grands champions, cet ouvrage vous aidera à renforcer votre mental et à mobiliser vos ressources pour gagner !


Sébastien Thomas accompagne des athlètes dans leur préparation mentale depuis plus de quatorze ans (Jeux olympiques, championnats du monde, etc.), ainsi que des entraîneurs pour gagner en efficacité et optimiser leurs relations avec les athlètes. Cette expertise auprès des athlètes l’a conduit à élargir son champ d’intervention auprès des dirigeants, des managers et de leurs équipes. Il donne également des conférences auprès d’entreprises et d’organisations où il partage sa vision de la performance sous un angle pragmatique et holistique.
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INTRODUCTION


Il est 8 heures du matin, je suis fatigué, j’ai mal dormi, je me sens fébrile. Dans moins de deux heures, je dois négocier un contrat important avec un des gros clients de mon entreprise. Mes pensées sont confuses : « Il faut que je sois bon. Suis-je compétent ? Que vont penser les autres si j’échoue ? Je ne dois pas décevoir mon boss… » Je doute de moi : « Me suis-je assez préparé ? » Mais comment font les champions pour être prêts le jour « J » ? Comment faire pour enrayer ce stress, ces pensées négatives ?


Combien sommes-nous tous les jours, que ce soit dans notre vie professionnelle ou personnelle, à nous demander comment faire pour avoir un « mental de gagnant » comme ces champions que l’on voit dans les médias, ou nos collègues qui ont toujours l’air de maîtriser les événements ? Sont-ils plus intelligents ? Ont-ils des aptitudes que je n’ai pas ? Suis-je condamné à subir les événements toute ma vie ?


Autant de questions que je me suis posées, que vous vous êtes sûrement posées dans certaines situations. Il n’y a pas si longtemps de cela, quand on m’a proposé d’écrire cet ouvrage, je me suis interrogé sur mes aptitudes à le faire. Il a fallu que je me prépare du mieux possible afin d’être capable d’écrire ce livre. Il m’a fallu dépasser mes freins, mobiliser mes ressources, maintenir ma motivation et rester concentré dans la durée pour atteindre cet objectif important pour moi.


Tous ces exemples tendent à confirmer que ce qui fait souvent la différence, c’est le mental.


La préparation mentale est une discipline fréquemment associée au monde sportif et à la performance. En effet, aujourd’hui, la préparation mentale fait partie intégrante de la préparation des athlètes. Beaucoup de sportifs, d’entraîneurs ont recours à un psychologue du sport ou à un préparateur mental pour les accompagner et les aider à renforcer leur mental, faire face et s’adapter à leur environnement tout en mobilisant leurs ressources vers un objectif qu’ils se sont fixé. La préparation mentale s’est développée dans le monde de l’entreprise, notamment auprès des dirigeants et des managers par l’intermédiaire du coaching. Cependant cette discipline a, encore de nos jours, mauvaise presse. On lui attribue une dimension de « manipulation » mentale, souvent associée à d’autres termes plus forts encore comme « gourou », « secte »… Oui, cela existe, mais ce n’est pas l’objet de ce livre.


Car, la préparation mentale, ce n’est pas ça. Mon ambition, dans cet ouvrage que je veux pragmatique, pratique et efficace, est de vous accompagner, de vous aider à renforcer votre mental, comme les champions.


Oui, nous ne sommes pas tous des athlètes de haut niveau, mais, comme eux, nous devons régulièrement faire face à des événements, atteindre des objectifs, gérer la pression et mobiliser nos ressources pour « gagner ». Nos défis ne sont pas de gagner Roland Garros, une médaille olympique, ou quelque championnat que ce soit. Mais nous devons réussir nos négociations, réussir une présentation orale, atteindre les objectifs annuels, oser demander une augmentation à notre manager, réussir à obtenir notre prêt immobilier… réussir notre vie.


La préparation mentale peut servir dans toutes les situations professionnelles et personnelles que nous rencontrons au quotidien, et il n’est pas besoin que ces dernières soient « extraordinaires » pour que la préparation mentale soit utile.


Bien évidemment, il serait prétentieux de ma part d’imaginer faire un ouvrage exhaustif sur la préparation mentale. Ma seule ambition est de vous donner les premiers outils que j’estime être essentiels pour renforcer son mental et mieux se préparer au quotidien, mais aussi susciter votre curiosité.


Je souhaite pouvoir mettre toute mon expérience auprès d’athlètes, de managers ou d’entreprises à votre service pour que vous puissiez atteindre vos objectifs, réaliser vos rêves, renforcer votre mental et faire face.


Vous trouverez dans ce livre les clés pour renforcer votre mental, à votre rythme et surtout avec plaisir. Car, comme le dit Yannick Noah : « Le plaisir précède la victoire. »




CHAPITRE 1


(POUR) BIEN SE PRÉPARER…




Au cours de ce chapitre, vous allez appréhender les premières étapes nécessaires pour entamer votre préparation dans les meilleures conditions, tout en réalisant un état des lieux de départ, indispensable avant de commencer votre renforcement mental.








Sylvie souhaite réussir sa présentation devant ses collègues demain matin. Elle y travaille depuis des semaines, souvent le soir en rentrant chez elle, car sur son lieu de travail elle n’arrive pas à dégager un peu de temps de son planning. Elle n’est pas très sûre d’elle, on lui a toujours dit qu’elle n’avait pas suffisamment confiance en elle pour réussir. Hier encore, son responsable lui a lancé : « Faites-vous confiance Sylvie, sinon, vous n’allez pas y arriver. Aujourd’hui pour réussir, il faut avoir confiance en soi et s’affirmer. » Cela ne l’a pas rassurée. Au contraire, elle doute encore plus, d’elle et de sa présentation. Il a sûrement raison, c’est son responsable, il sait de quoi il parle. Il a l’air si sûr de lui, toujours motivé et d’égale humeur.


Elle pourrait demander de l’aide à certains de ses collègues, mais elle n’ose pas : « Qu’est-ce qu’ils vont penser de moi si je leur avoue que je n’arrive pas à faire mes diapositives ? »


Sylvie se demande également si elle va parvenir à surmonter non seulement sa peur de décevoir et sa peur de l’échec, mais aussi le regard de ses collègues… Cela représente un tel enjeu pour elle !


Elle aimerait réussir à affronter les nombreuses situations qu’elle rencontre au quotidien, dans son environnement professionnel. Surtout, elle aimerait être plus forte dans sa tête. Mais elle ne sait pas par quel bout commencer… Cela lui paraît presque impossible.


Et pourtant, se préparer mentalement n’est pas l’apanage de quelques privilégiés. Nous pouvons tous, si nous le voulons, progresser dans ce domaine. Cela demande, dans un premier temps, de bien intégrer les fondamentaux qui faciliteront le travail et l’entraînement mental.
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LES CLÉS POUR CHANGER




	Êtes-vous prêt à avoir un « mental haut » ?





Avant d’emprunter ce formidable chemin du développement de votre potentiel qui vous amène à mieux vous connaître, posez-vous ces questions :




	Est-ce que je veux vraiment progresser dans tel ou tel domaine au niveau mental et m’investir ?


	Est-ce que je suis prêt à affronter les différentes situations professionnelles et personnelles que je rencontre au cours de ma vie ?


	Est-ce que cette envie est une réelle motivation ?


	Développer mes qualités mentales et mieux me préparer, qu’est-ce que cela va m’apporter ?





Mais peut-être estimez-vous que tout va bien dans ce domaine et qu’il y a d’autres choses plus importantes à régler ? Là encore, chacun doit faire ce qu’il estime être le meilleur pour lui à ce moment de sa vie.


Peut-être êtes-vous de ceux qui pensent que les qualités mentales sont innées et qu’« on les a, ou on ne les a pas » ? Ou peut-être, au contraire, estimez-vous que ce domaine de la performance peut se travailler et se renforcer, et que l’on peut devenir fort mentalement à n’importe quel âge ? Il n’est jamais trop tard pour s’y mettre, tant que c’est votre choix, votre envie, votre besoin.
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Pour Dan Millman1, « il y a en chacun de nous un athlète naturel qui ne demande qu’à naître » et l’on peut développer son potentiel en intégrant le physique, les émotions et le mental. Dans son ouvrage de référence L’Athlète intérieur, il présente une approche d’entraînement très intéressante en partant du constat que « durant notre enfance, nous avons tous été des athlètes intérieurs. Notre esprit, qui ne connaissait ni les affres des soucis ni celles de l’anxiété, était concentré sur l’instant présent ; nos corps étaient détendus, sensibles, souples et en harmonie avec les forces de la gravitation ; nos émotions s’exprimaient librement et sans complexes, de manière spontanée2 ».


Travailler mentalement va vous permettre de développer les qualités mentales indispensables à la performance, et l’harmonie entre le corps, les émotions et le mental. Ce serait une erreur de penser pouvoir dissocier ces trois composants de l’être humain, et encore plus de ne pas considérer leurs interactions.





Pour vous préparer au mieux et renforcer votre mental, il est nécessaire que votre engagement dans cet entraînement, puis en situation, soit réel, régulier et de qualité. En effet, ce qui fera que vous allez réussir, c’est votre capacité à donner de vous-même, à « transpirer », pour reprendre une image sportive. Sans effort, on ne peut arriver à développer ses capacités, qu’elles soient physiques, techniques ou mentales. Ce n’est pas magique.
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On espère, la plupart du temps, réussir rapidement et sans se « faire mal ». C’est une illusion. Les performances, quelles qu’elles soient, dont celles qu’on nous montre à la télévision, ont nécessité de longues heures de travail, passées dans l’effort, le dépassement de soi et la régularité. On ne voit souvent que la réalisation, et non le parcours.


Je vous vois déjà grimacer, et je sens naître en vous des doutes à entamer votre préparation mentale. Mais réussir son entretien, sa réunion ou sa compétition passe par un investissement de tous les instants. Par ailleurs, je n’occulte pas la notion de plaisir qui est une deuxième composante indispensable pour atteindre ses objectifs.


Pour aller dans le sens de François Ducasse3, « les deux pôles de la performance sont la souffrance et le plaisir4 ».





Votre entraînement mental devra être régulier, car c’est dans la régularité que vous allez renforcer vos qualités et que vous serez capable de les mettre à profit en situation de manière automatique, avec aisance et sérénité.


Ce qui fera également la différence, c’est la qualité de votre investissement dans ce travail mental. En effet, ce qui compte, ce n’est pas uniquement le nombre d’heures que l’on consacre à une activité (bien que la quantité soit nécessaire dans les premiers apprentissages d’une technique), mais l’énergie et l’investissement que l’on y met (qualité).


Cela me fait penser à mon ami Bruno qui m’a, un jour, donné ce conseil que j’applique régulièrement : « Petite quantité, mais grande densité dans le travail. »


Un dernier point me paraît fondamental, c’est notre capacité à entrer sur le terrain et à quitter notre place dans les tribunes. Pour développer son mental, il faut être ACTEUR et se mettre en action. En effet, c’est dans l’action que se construit notre mental. Par conséquent, je vous invite dès que vous en avez l’opportunité à vous mettre en action et à développer vos qualités mentales. Saisissez toutes les occasions qui vous sont données pour mettre en application vos apprentissages, pour pratiquer tout ce que l’on va passer en revue dans ce livre… pour progresser. Et comme « on n’est jamais aussi bien servi que par soi-même », osez vous mettre en situation : « Le secret de l’action, c’est de s’y mettre5. »




CONSEIL [image: ] DE L’EXPERT


Je n’hésite jamais à saisir toutes les occasions qui me sont données pour progresser mentalement et mettre en application certaines techniques.


Il y a quelques années, on m’a demandé de devenir dirigeant du club de tennis où je suis pratiquant. Après un petit temps de réflexion, j’ai accepté cette mission malgré mes nombreuses interrogations, mes peurs et mes doutes. Je ne le regrette pas aujourd’hui. Cette expérience m’a permis de développer mes qualités relationnelles, de renforcer ma confiance en moi et mon affirmation. Elle m’a également permis de rencontrer des personnes différentes et d’apprendre beaucoup à leur contact. Aujourd’hui je suis président de cette association.


Autre exemple, la rédaction de cet ouvrage. Ce défi personnel a été très enrichissant, et m’a permis de progresser et de me laisser entrevoir encore d’autres possibilités.


Malgré les doutes, les frustrations, les peurs qui peuvent naître avant, pendant et après une situation, car vous en aurez, c’est inévitable, c’est votre capacité à les accepter, à vous remettre en question en prenant du recul puis à tout mettre en œuvre pour les dépasser qui vous fera progresser vers le chemin de l’excellence.


À vous de jouer, ACTION !







	S’autoriser à…





Pour renforcer votre mental, vous allez devoir vous autoriser le droit de réussir. En effet, pourquoi ça ne devrait arriver qu’aux autres ? Arrêtez de penser que vous n’avez pas les moyens de réussir et osez vous accorder ce droit, même quelques instants. Les personnes qui arrivent à prendre la parole en public alors qu’elles étaient timides ou anxieuses se sont, à un moment, donné le droit d’y arriver et elles se sont « lancées ». Elles se sont fait confiance et ont réussi avec leur personnalité, leur force et leur fragilité. Eh oui, réussir, c’est bien aussi ! Pourquoi je dis cela ? Parce que souvent, j’ai l’impression qu’on n’« aime pas les personnes qui réussissent » et je pense que cela peut inhiber beaucoup d’entre nous.


Il faudra également que vous preniez en compte le fait que vous pouvez ne pas réussir à atteindre vos objectifs, que vous pouvez rater votre exposé ou rater votre compétition sportive. La défaite, l’échec font partie du jeu.


Un sportif qui n’intègre pas l’idée qu’il peut échouer, perdre son match, ne peut gagner. Intégrer cette éventualité est indispensable pour réussir. Prendre en compte l’éventualité de perdre, va vous libérer l’esprit et vous permettre de vous focaliser sur les moyens à mettre en œuvre pour gagner.


Je me permets encore une petite réflexion personnelle sur ce point qui m’amène à partager le point de vue de Pierre Cuilleret6, lequel dit : « Arrêtons de dramatiser l’échec7. »


Qui ne se plante jamais n’a aucune chance de pousser !


Se libérer du résultat (victoire/défaite) reste encore un des meilleurs moyens de réussir, c’est ce que nous allons voir dans les chapitres suivants.




	… se donner du temps





« Rome ne s’est pas faite en un jour. » Cette maxime s’applique à de nombreux domaines et la préparation mentale n’y échappe pas. Je vous suggère d’accepter de vous donner du temps pour progresser mentalement. Renforcer son mental demande un travail sur soi important et les progrès peuvent parfois prendre du temps pour être parfaitement intégrés. Alors, soyez patient sans jamais vous relâcher, certains caps sont plus longs à franchir que d’autres.


Là encore, dans une société où l’on veut du résultat tout de suite, parfois sans fournir d’effort, je me positionne volontairement à contre-courant. Souvent la « politique des petits pas » est la meilleure option pour réussir, et d’autant plus en situation anxiogène.


Mais comme cette pression du temps est présente partout — dans les horaires que l’on doit respecter, dans les objectifs que l’on nous donne, dans les délais de réponse que l’on nous impose et dans les tâches que l’on se fixe chaque jour — il nous est difficile de nous en détacher.




	Et prendre du recul





Se retrouver en haut des tribunes avec une vue imprenable sur le terrain, comme le font généralement les entraîneurs de rugby, apporte beaucoup d’informations pour progresser. Prendre du recul est une qualité indispensable qu’il va vous falloir mettre en œuvre. Nous allons le voir, se mettre à distance d’une situation passée ou future, dans l’analyse de son comportement ou de ses pensées, ou encore avant de prendre la parole en public, va s’avérer nécessaire.


Il est parfois important de prendre du recul par rapport à ses propres envies, ses freins, ses croyances, mais aussi de faire une sorte d’état des lieux de sa vie. Cela nous permet de ne pas nous projeter totalement dans la situation et, par conséquent, de ne pas être sous l’emprise de nos émotions.


C’est une stratégie souvent utilisée dans le monde sportif, mais aussi en entreprise ; ce sont les fameux brainstormings ou debriefings qui sont réalisés en amont ou après une situation (réunion de travail, organisation d’un événement ou compétition).




	S’adapter à son environnement





Il est primordial, quand on souhaite se préparer au mieux à un événement particulier, d’avoir conscience que l’on agit toujours dans un environnement singulier, dans un contexte donné. Ne pas prendre en compte cet environnement serait une erreur dans votre préparation.


Bien analyser cet environnement et les éléments qui le composent va vous permettre de mieux vous préparer et, ensuite, de vous adapter à lui pour atteindre votre objectif.


Ma vision du monde


Il est nécessaire de prendre en compte son environnement, mais il faut avant tout réaliser que votre vision du monde détermine votre manière de le percevoir et de vous comporter dans celui-ci. Et comme nous sommes tous différents, nous n’avons pas tous le même modèle, la même représentation du monde qui nous entoure. D’un même événement ou d’une même situation, nous pouvons avoir une interprétation différente des autres.
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