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Préface



J’ai rencontré Patrick Mouratoglou pour la première fois en 2019. C’était lors du gala qu’il organise chaque année pour venir en aide aux jeunes espoirs du tennis mondial. La veille, j’avais fait ma compétition de retour après trois années de pause et le lendemain, je me retrouvais autour de la piscine en forme de raquette qui se trouve au centre de son immense complexe sportif dans le sud de la France. Je me souviens être arrivé avec un regard curieux. J’aime observer avant de parler. J’analyse les gestes, les expressions, la manière dont une personne interagit avec son entourage.


 


Sur place, Patrick dégageait une aura particulière. Un mélange d’assurance et d’attention aux autres. On sentait qu’il occupait l’espace, non pas par la force des mots, mais par la clarté de sa vision et la précision de ses interventions. Ce n’était pas un simple entraîneur de tennis que j’avais face à moi. Il incarnait quelque chose de plus large : une façon de penser la performance, une compréhension fine de l’humain et de ses mécanismes.


 


Par la suite, j’ai eu l’occasion d’échanger plus longuement avec lui lors de quelques déjeuners, toujours à la Mouratoglou Academy. Nos discussions ont immédiatement fait écho à ma propre réflexion sur le sport et le mental. En tant que nageur, j’ai toujours cherché à faire des parallèles entre les disciplines, à comprendre ce qui fait la différence entre un bon athlète et un champion. À chaque fois, Patrick m’a apporté un regard nouveau sur des choses que je pensais déjà maîtriser.


 


J’ai toujours eu une approche très intuitive de mon sport. Le corps sait ce qu’il doit faire, il suffit de le laisser s’exprimer. Pourtant, il y a des moments où le doute s’installe, où la machine se dérègle. Cinq semaines avant les Jeux de Tokyo en 2021, j’ai vécu l’un de ces moments en perdant les Championnats de France pour la première fois depuis 2012. Une contre-performance qui m’a complètement déstabilisé. Comment pouvais-je envisager une médaille olympique si je n’étais même plus le meilleur nageur français sur ma distance ? Mon mental était en pleine tempête.


 


C’est à ce moment-là que j’ai sérieusement envisagé de contacter Patrick.


 


Je n’avais pas besoin que Patrick me parle de technique ou de préparation physique – je sais ce que j’ai à faire dans l’eau. Mais j’avais l’intuition que son approche du mental pouvait m’aider à y voir plus clair. D’ailleurs, mon entourage a pris les devants en lui écrivant pour lui expliquer que je traversais une période compliquée et que lui parler pourrait me faire du bien. Patrick a immédiatement répondu qu’il était disponible.


 


Je m’en fichais qu’il soit coach de tennis. Ce qui m’intéressait, c’était son approche du management de soi, sa vision du mental. Moi, j’ai un préparateur mental depuis 15 ans, je suis très bien entouré, mais parfois, c’est bien d’entendre des mots différents de quelqu’un qui est dans mon monde. Patrick a cette force-là.


 


De nos rencontres, je suis à chaque fois ressorti en mode : « OK, ça, je ne l’avais pas vu comme ça ». Ça m’a toujours fait du bien.


 


Finalement, je ne l’ai pas sollicité cette fois-là. J’ai trouvé mes propres réponses et réussi à retourner la situation. Mais le simple fait de savoir que je pouvais le faire, que je pouvais m’appuyer sur son regard extérieur et son expertise du mental, a été un déclic en soi.


 


Mais alors pourquoi un coach de tennis aurait-il pu m’aider en natation ? Parce que Patrick ne se contente pas d’entraîner des sportifs, il entraîne des esprits. Son approche dépasse largement le cadre de sa discipline. Il aurait très bien pu être coach dans un autre sport, et ça ne m’étonne pas qu’il accompagne aujourd’hui de grands dirigeants d’entreprises. Ce qu’il apporte, c’est une méthodologie mentale, une capacité à simplifier ce qui semble compliqué, à recentrer un athlète sur l’essentiel.


 


Une des leçons passionnantes que vous tirerez de ce livre, c’est que le succès commence par l’estime de soi, et que de l’estime de soi naît la confiance.


 


Dans ma carrière, j’ai toujours eu confiance en moi. C’est une chance, car dans le sport de haut niveau, c’est une bataille permanente. Pourtant, même avec cette confiance, j’ai vécu des moments de doute. La confiance en soi n’est jamais acquise, elle évolue sans cesse.


 


Le parcours de chacun, même en dehors du sport, ressemble à une suite de points : échec, victoire, échec, victoire… Et puis tout se construit. C’est ce qui le rend intéressant.


 


Ce qui le rend extraordinaire, c’est justement ces hauts et ces bas, les émotions qui les accompagnent, cette construction progressive. En natation, j’ai l’impression que mes meilleures saisons ont toujours suivi de gros échecs.


 


Un jour, avant une course importante, j’étais assailli par les doutes. Est-ce que j’allais réussir mon départ ? Est-ce que j’allais être à la hauteur ? Un membre de mon staff m’a dit : « Ton corps sait faire, tu as juste à le mettre en pilote automatique. » Et cette phrase m’a marqué. Parce que dans le fond, il avait raison. On s’entraîne des milliers d’heures, on répète des gestes à l’infini, et puis, au moment clé, le doute s’installe. Mais dans ces instants-là, il faut lâcher prise. Enlever ce côté mental, trop envahissant, et laisser le corps faire ce qu’il sait déjà faire.


 


Là où c’est très différent du tennis, c’est dans la temporalité. Moi, si je fais dixième aux Championnats du monde, j’ai douze mois jusqu’aux prochains Mondiaux pour reconstruire ma confiance. Je n’ai pas trente secondes avant un prochain service comme c’est le cas au tennis. L’apprentissage et la gestion du mental se font sur un temps long. Mais le principe reste le même : il faut trouver des mécanismes pour rebondir.


 


Je viens de le dire : mes échecs ont été bien plus salvateurs que mes victoires. J’ai toujours trouvé plus compliqué de gérer l’après-victoire que l’après-échec. La pression populaire pèse, et ça nous touche forcément. À une époque, quand Nadal arrivait à Roland-Garros, tout le monde se disait : c’est normal qu’il gagne. Sauf que non, ce n’est pas normal. Gagner n’est jamais une normalité. C’est ce qui rend la réussite si belle.


 


Dans ce livre, Patrick arrive à mettre des mots sur des problématiques, des émotions, des ressentis que peu de gens arrivent à exprimer. Il sait verbaliser ce que nous, athlètes, vivons parfois sans savoir l’expliquer.


 


J’ai toujours été convaincu qu’un bon coach ne se limite pas à sa discipline. Un vrai coach comprend l’humain avant tout. Et c’est ce que j’admire chez Patrick : cette capacité à observer avant de parler. Beaucoup de gens donnent des conseils trop vite. Patrick, lui, prend le temps de comprendre la personne en face de lui avant de formuler la moindre réponse.


C’est cette patience, cette analyse fine des comportements et des mécanismes psychologiques qui font de lui un coach hors du commun.


 


Dans les pages qui suivent, Patrick Mouratoglou partage sa vision, ses méthodes, et surtout des outils concrets pour bâtir sa propre force mentale.


Que vous soyez sportif ou non, les principes qu’il expose sont applicables à toutes les sphères de la vie :


• Développer une confiance inébranlable


• Surmonter les échecs et en tirer des leçons


• Transformer la pression en énergie positive


• Ne jamais cesser d’apprendre et de progresser


 


Si vous êtes en quête de performance, que ce soit dans le sport, dans votre carrière ou dans vos projets personnels, ce livre vous donnera des clés pour penser et agir comme un champion.


 


Un dernier conseil avant de vous laisser commencer votre lecture : s’il y a une chose que j’ai apprise au fil des années, c’est que le mental est la clé de tout. On peut avoir le plus grand talent du monde, sans un état d’esprit solide, ce talent ne mène nulle part.


Mais surtout, ne compliquez pas les choses car, comme le dit Patrick : « Votre potentiel est infini. »


 


Grâce à ce livre, vous allez apprendre à être votre propre coach.


Quel que soit l’objectif que vous vous êtes fixé, ayez toujours en tête que si vous le voulez vraiment, vous pouvez le faire !


Florent Manaudou





Introduction



Qu’est-ce qui 
vous retient ?


Quand j’avais 26 ans, quelque chose a changé en moi. Cela ne s’est pas fait du jour au lendemain, car ce changement, je me suis attelé à le mettre en œuvre dès l’adolescence. J’ai laissé derrière moi l’enfant anxieux que j’étais pour devenir l’homme que j’avais toujours eu l’intention d’être. J’allais très certainement être assailli par le doute et la peur dans les années à venir, mais à cet instant, je n’éprouvais ni l’un ni l’autre. Je savais désormais ce que je souhaitais faire de ma vie. Je savais ce que je devais faire. Je me sentais vivant, ou tout du moins plus vivant et sûr de moi que je ne l’avais jamais été.


De toutes les victoires que j’allais accumuler au cours des années suivantes – bâtir la plus grande académie de tennis d’Europe, devenir coach et entraîner mes joueurs pour les mener à la victoire en Grand Chelem –, cette victoire, celle sur moi-même, s’est avérée la plus fabuleuse. De tous les échecs que j’allais connaître au cours de ces mêmes années, aucun ne serait comparable à la tristesse et au désespoir éprouvés pendant l’enfance et l’adolescence. Et si je n’avais pas remporté cette bataille intérieure, aucune autre victoire n’aurait été possible ensuite.


 


Comment cette transformation a-t‑elle été possible ? Patience, j’y viens dans un instant.


Parlons d’abord de la raison pour laquelle vous vous êtes procuré ce livre : vous souhaitez accroître votre confiance en vous. Vous en avez marre de perdre. Vous avez envie de dire adieu à la procrastination, à la peur ou au doute. Et vous désirez tirer un trait sur cette habitude de justifier vos défaites. Même si vous n’avez jamais considéré vos succès et vos échecs personnels et professionnels comme des victoires ou des revers auparavant, je tiens à ce que vous les voyiez sous cet angle. Après tout, vous êtes en train de lire l’ouvrage d’un coach de tennis jugé à l’aune des victoires et des défaites de ses joueurs sur le court. Vous évoluez peut-être sur un terrain différent, car vous jouez simplement à un autre jeu, mais c’est ici un détail. L’important est que vous entriez sur le terrain de votre choix avec confiance, détermination et animé d’une croyance en votre capacité à toujours en sortir victorieux. Que ce soit pour réussir dans votre vie quotidienne, exceller dans votre carrière ou accomplir vos ambitions personnelles, les principes que vous allez découvrir dans ce livre s’appliquent à toutes les sphères de votre existence.



« La victoire sur soi est la plus grande des victoires. »



Platon






Dans le monde du tennis, j’ai hérité du surnom de « mentaliste », qui décrit bien mon approche du coaching. Quels que soient le joueur que je coache et l’adversaire que celui-ci rencontre, mon but demeure le même en tant que coach : préparer mentalement mon protégé pour qu’il se concentre sur ses objectifs et mette en œuvre son plan de jeu pendant toute la durée du match. Facile à dire. Or, préparer notre esprit à affronter les difficultés, tous les jours, et à atteindre les objectifs que nous nous sommes fixés, voilà peut-être le plus grand défi de l’existence. C’était difficile pour l’enfant et l’adolescent que j’ai été et cela le demeure même aujourd’hui. Mais ça l’est également pour mes joueurs, qu’ils aient remporté 10 titres du Grand Chelem ou ne soient jamais parvenus à entrer dans le tableau final de ces tournois. Vous n’y échappez pas non plus, quelles que soient les difficultés rencontrées dans la vie ou les objectifs que vous vous êtes fixés.


À l’évidence, le plus gros obstacle qui se dressera sur votre chemin sera votre esprit. À chaque étape de notre vie, celui-ci semble chercher à nous piéger, à nous entraver, comme s’il tentait de « savonner la planche ». Pourquoi ? Parce qu’il est programmé pour nous protéger, pour garantir notre sécurité, ce qui le pousse souvent à nous dissuader de prendre des risques et d’affronter un échec potentiel. Or la meilleure arme dont vous disposez pour faire face aux difficultés de l’existence est également votre esprit. À une condition. Qu’il soit bien préparé et qu’il soit à l’écoute afin d’œuvrer dans votre intérêt et dans le sens de vos objectifs. Le fossé entre ces deux états d’esprit opposés, c’est la différence entre une existence vécue confortablement, mais sans succès, et une vie forgée par vos victoires sur les obstacles et la réalisation de vos ambitions.


Vous trouverez dans cet ouvrage un programme qui vous permettra de modifier progressivement votre état d’esprit. Celui-ci cessera d’être votre plus gros handicap et deviendra votre meilleur atout. Si vous suivez ce qu’il a de meilleur pour vous, votre esprit vous conditionnera de manière à atteindre un état d’excellence en permanence. Parce que c’est ça, l’état d’esprit de champion : une croyance inébranlable en vos capacités, couplée à une faculté à être en permanence focalisé sur vos objectifs. Non seulement à chaque match, mais aussi à chaque jeu et même à chaque point. Quelles que soient les situations ou les circonstances – un adversaire redoutable, une météo exécrable, une blessure qui s’aggrave, des déboires ou des épreuves personnelles –, un champion continue d’évoluer en permanence à son meilleur standard.


Il évolue en permanence à son meilleur standard. Ne passez pas rapidement sur ces deux mots : en permanence. Ce sont les plus importants. Presque tout le monde peut trouver la force et s’armer de courage pour décrocher un succès héroïque dans son existence. Parfait. Mais réitérer cet exploit, entretenir cette flamme au fil des ans, malgré les défaites, le désespoir, les tragédies, c’est une réalité très différente. Une personne animée d’un état d’esprit de champion en est capable. Ne mâchons pas nos mots : il le faut, car c’est le seul moyen d’atteindre en contrôle chaque objectif que nous nous fixons.


Dernièrement, un ami, champion olympique, m’a fait une demande inattendue. Après avoir échangé quelques amabilités, il m’a demandé si j’accepterais de devenir son coach. Sur le papier, cette requête n’avait rien d’exceptionnel : je suis coach de tennis, et j’ai entraîné des joueurs ayant remporté des tournois du Grand Chelem. La Mouratoglou Academy, située en France, est la plus grande académie de tennis d’Europe. Elle attire des joueurs du monde entier parmi les plus prometteurs. On me sollicite une dizaine de fois chaque année. Être coach, c’est mon métier, et je m’y consacre pleinement.


Sauf que mon ami n’est pas joueur de tennis. Il est champion olympique dans une autre discipline. (Par souci de confidentialité, je préfère ne pas révéler son sport, mais je peux vous garantir que cela n’a rien à voir avec le tennis.)


J’aurais dû être surpris d’être approché par un tel sportif, moi, coach de tennis. En réalité, pas du tout. J’ai été touché, honoré, ça oui. Je lui ai été reconnaissant qu’il ait foi en moi et qu’il me confie son avenir. Mais surpris ? Pas le moins du monde.


Je ne suis pas davantage tombé des nues quand un autre ami, à la tête d’un grand fonds d’investissement, m’a demandé de devenir son coach – pas sur le court, mais dans les affaires. Il souhaitait que je le coache afin de devenir meilleur dans son métier.


Mes deux amis ont bien compris une chose, que je vous engage d’ailleurs à percevoir vous aussi, c’est que les enseignements et stratégies que je transmets à mes joueurs s’appliquent à toutes les personnes qui souhaitent adopter un état d’esprit de champion et exceller en permanence.


 


Avant de commencer à examiner les clés de telles transformations, parlons des prérequis indispensables pour vous lancer dans cette aventure – votre aventure. Il vous faut tout d’abord un objectif qui vous pousse à vous dépasser. Peu importent les détails. L’important est que vous ayez choisi un point de repère à l’horizon guidant vos actions et vos décisions. Il peut s’agir d’un objectif physique, comme courir un marathon, d’un objectif professionnel, comme terminer l’écriture d’un livre ou diriger une entreprise, ou d’un objectif personnel, comme perdre du poids ou trouver l’âme sœur. C’est le point que nous allons viser ensemble.


Pour clarifier et illustrer ma pensée, prenons un objectif que je me suis fixé lorsque j’étais petit. Je souhaitais être capable de parler aux enfants de mon âge. Tous mes camarades le faisaient. C’était mon objectif. Il vous paraît peut-être stupide, mais pour l’enfant terriblement timide et tourmenté que j’étais, c’était l’action la plus difficile du monde. Lorsque cet objectif a été atteint, je m’en suis fixé un autre : m’affranchir de l’autorité très stricte de mon père, me faire des amis et commencer à vivre. (Il faut connaître mon père pour comprendre la dimension terrifiante de cet objectif ; vous allez le découvrir plus loin.) J’insiste ici sur une chose : c’est en atteignant nos objectifs que nous continuons d’aller de l’avant et de nous améliorer. L’objectif en soi est moins important que le désir de l’atteindre.


Ensuite, il faudra vous montrer patient. J’ai travaillé avec des joueurs dont le manque de patience ne leur permettait pas d’accepter que leur progression soit… progressive. Leur faim – une qualité indispensable pour tout sportif – surpassait leur humilité et leur désir d’apprendre. La frustration s’installait alors, et c’est là qu’ils perdaient de vue leur objectif. Il m’a fallu des décennies pour comprendre et intégrer pleinement les enseignements que je partage dans cet ouvrage. Il ne vous faudra certes pas autant de temps pour appliquer ces principes, mais vous devrez être indulgent avec vous-même et vous montrer patient. Comme je le dis à mes joueurs, vous devez être capable de porter sur vous un regard bienveillant, accepter la difficulté de ce que vous essayez de mettre en place et vous accorder le droit d’échouer.


N’oubliez jamais que le temps peut être votre meilleur ami mais aussi votre pire ennemi. Le temps est votre plus grand allié lorsque vous faites ce qu’il faut pour progresser, car chaque minute vous rend meilleur. Mais il est votre ennemi lorsque vous faites les mauvais choix, car il vous affaiblit et finira par ruiner votre confiance. Dans les chapitres qui suivent, vous découvrirez à quel point il pouvait sembler improbable que j’atteigne mes objectifs. Vu mon point de départ, je n’avais aucune chance. Quel que soit le vôtre, vous serez plus proche de votre but demain, et c’est tout ce qui importe. Servons-nous d’une analogie sportive : vous n’allez peut-être courir qu’un kilomètre aujourd’hui, mais c’est un kilomètre de plus que si vous n’aviez rien fait. Alors, ne restez pas inactif. Faites quelque chose et vous verrez les progrès se dessiner.


Enfin, vous devez considérer les leçons qui vont suivre ici non pas comme un programme d’entraînement, mais comme des éléments de vie essentiels. Dans mon esprit, il ne fait aucun doute que si vous appliquez ces techniques, vous atteindrez votre objectif, quel qu’il soit. Vous vous sentirez mieux que jamais, car vous l’aurez fait ! Mais après l’avoir réalisé, vous n’en aurez pas fini. Une fois que nous avons grimpé une montagne, nous devons immédiatement nous préparer à en gravir une autre, plus haute. Nous ne nous arrêtons jamais, sous peine de commencer à perdre notre détermination, et donc notre état d’esprit de champion. Croyez-moi, il vous arrivera d’avoir envie de tout arrêter, surtout après une défaite. La vie ressemble à une carrière de tennis : plus la défaite est cuisante, plus il est difficile de se remettre en selle le lendemain. Il faut vraiment à nouveau abattre tout ce travail, s’imposer cette discipline et faire preuve de cette abnégation ? Sans garantie de résultat ? Une telle attitude a eu raison de la carrière de nombreux grands joueurs. Les meilleurs perdent parfois des matchs qu’ils ne doivent jamais perdre, mais cela ne fait pas d’eux des losers. Ils deviendraient des losers à une condition : s’ils lâchaient l’affaire après une défaite. Or, ce n’est pas le cas ; un lendemain de défaite, les meilleurs se lèvent pour retourner sur le court et abattre à nouveau tout ce travail. Il s’agit là, à plus d’un titre, de la victoire suprême.


La question est bien entendu de savoir si un coach de tennis, même s’il a entraîné la meilleure joueuse du monde, peut transformer les leçons qu’il a tirées sur le court en programme universel à la portée de tout le monde. Sans vous connaître personnellement, suis-je capable de vous atteindre – comme je m’efforce de le faire avec chacun de mes joueurs – de manière profondément personnelle et de vous aider à développer un état d’esprit de champion ? C’est une question légitime.


Bien pratiqué, le coaching commence par la création d’un lien entre le joueur et le coach, à savoir une connexion privilégiée permettant au coach de percevoir les objectifs, les désirs, les doutes et toutes ces émotions encombrantes susceptibles de remonter à la surface une fois sur le court. C’est grâce à ce lien que le coach aide son joueur à mobiliser les ressources nécessaires pour livrer la prestation qui débouchera sur un résultat positif.


Les enseignements dont bénéficient mes joueurs sont ceux que j’ai appliqués sur moi-même. Ils m’ont été profitables, ainsi qu’à de nombreux joueurs de tennis occupant le sommet de la hiérarchie mondiale. Je suis certain qu’ils fonctionneront également à merveille avec vous.


Le problème, c’est que je suis ici. Et vous, là. Je ne peux pas vous coacher au sens traditionnel du terme. Je ne tenterais jamais de coacher un joueur uniquement à travers un support écrit. C’est impossible, car une grande partie de ma philosophie de coach repose sur ma capacité à établir un lien personnel. Ce que je vous propose, c’est que vous soyez aux manettes. Vous devez être « moi », dans un certain sens, pour acquérir l’état d’esprit à mobiliser dans votre vie. Je vous demande, en fait, d’être à la fois le joueur et votre propre coach.


Ça vous paraît difficile ? Ça l’est, mais je sais que vous pouvez y parvenir parce que je l’ai fait.


Il m’arrive de repenser, quand je suis seul, au petit garçon que j’ai été. Maigrichon, frêle, chétif et stupide – à mes yeux tout du moins, à l’époque. J’ai vécu une grande partie de mon enfance habité par ces certitudes, avec très peu de raisons de persévérer dans quoi que ce soit. Je n’avais absolument pas confiance en moi. Je n’avais aucun ami, car l’idée d’entrer en contact avec des inconnus me pétrifiait. J’étais malade la plupart du temps. Je faisais l’expérience de terreurs nocturnes et j’ai été maltraité à l’école aussi bien par des enseignants que par des harceleurs. À la maison, mes parents me témoignaient un amour profond, mais ils étaient incapables de m’aider à résoudre mes problèmes. Mon père, entrepreneur autodidacte, n’était pas du genre à trouver des excuses, et ne parvenait pas à comprendre pourquoi j’avais beaucoup de mal dans les domaines où il avait excellé. Coincé entre l’école et la maison, je n’avais nulle part où trouver du réconfort ou m’affirmer, à l’exception du court de tennis, mais c’est une autre histoire.



« Au milieu de l’hiver, j’ai découvert en moi un invincible été. »



Albert Camus






Personne n’aurait pu imaginer, et surtout pas moi, que cet enfant-là allait un jour entraîner les meilleurs joueurs de tennis du monde et aider bon nombre d’entre eux à accomplir leurs rêves sur les scènes les plus mythiques de ce sport. Personne ne pouvait envisager que ce même enfant atteindrait et même dépasserait, juste après ses 40 ans, tous les objectifs qu’il s’était fixés et qu’il aurait ensuite encore suffisamment faim pour en viser d’autres.


Et pourtant, c’est bien ce qui est arrivé. Comment ? Très simplement : je ne me suis pas laissé le choix. Sans être jamais véritablement suicidaire, j’étais dépressif, la mort constamment à l’esprit. Il fallait faire quelque chose pour en sortir. J’en ai pris conscience à l’adolescence. N’ayant personne vers qui me tourner, je m’en suis remis à moi-même. Sans le savoir vraiment à cette époque, je me suis coaché. J’ai adapté et affiné ma façon de penser afin de devenir l’acteur de ma réussite, grâce aux clés que vous allez trouver dans ce livre. J’ai fait évoluer progressivement mon état d’esprit. J’ai démantelé celui qui conduisait à ma détresse. Je l’ai secoué, puis je l’ai rebâti. En somme, j’ai procédé comme il m’arrive de le faire avec l’état d’esprit de certains de mes joueurs.


En adoptant le bon « mindset » et la bonne attitude, j’ai réussi à m’extirper d’un cercle vicieux de mauvaises pensées. Ce phénomène touche un grand nombre de personnes qui n’ont pas conscience de leur potentiel. Les mauvaises pensées mènent à l’adoption de mauvaises habitudes, et les mauvaises habitudes débouchent sur des résultats encore plus négatifs. Ces horribles résultats entraînent à leur tour d’autres mauvaises pensées, puis le cycle recommence. Il est incroyablement difficile de se sortir de ce piège.


Pour y parvenir, j’ai progressivement changé la perception que j’avais de moi-même. Je suis passé de quelqu’un qui manquait totalement d’estime de soi et se détestait profondément à quelqu’un doté d’une petite dose d’estime de soi, suffisante pour me donner le pouvoir de provoquer un changement. C’était certes un changement modeste, mais comme la boule de neige déclenchant une avalanche, c’était le début d’une nouvelle existence pour moi. Pour la première fois, j’ai perçu mes qualités, et surtout, je constatais que j’avais un rôle à jouer, une certaine importance. Cela a eu pour effet de rompre le cycle infernal. J’ai fini par prendre le contrôle de ma vie, et en l’espace de dix ans, entre 16 et 26 ans, je me suis construit un nouveau moi. À l’âge de 26 ans, j’étais prêt à commencer à gagner.


Si je m’étais contenté de cela, le cercle vicieux aurait tout de suite réapparu. Agir m’était devenu indispensable. J’ai cherché activement à atteindre mes objectifs en faisant un pas, puis un autre et encore un autre. Les victoires ont commencé à se matérialiser, lentement dans un premier temps, puis plus vite à mesure que ma confiance et mon assurance se sont renforcées. J’ai commis plein d’erreurs, mais j’ai continué à aller de l’avant. Une fois un objectif atteint, je m’en fixais un autre. Je savais pertinemment que si je cessais d’avancer, rien de bon ne se produirait. Le petit garçon timide et chétif ferait son retour, et tout ce que j’avais réussi disparaîtrait ou ne deviendrait que des souvenirs d’une existence entrevue de manière éphémère.


Puis il s’est passé quelque chose de véritablement magique. Plus j’accomplissais de choses, plus j’avais envie d’en accomplir. Chaque victoire obtenue renforçait mon désir d’en décrocher d’autres. Mon ambition était décuplée, mes objectifs n’arrêtaient pas de prendre de l’envergure. Je ne me laissais même pas désarçonner par les défaites, qui peuvent facilement vous replonger dans ce cercle vicieux. J’en tirais des enseignements, puis je les surmontais. Avec le temps, je suis parvenu à identifier ce que j’appelle maintenant le cercle vertueux. Cela consiste à accentuer la confiance en soi et l’assurance quand nous sommes sûrs de nos capacités et de notre détermination à atteindre nos objectifs. Une fois nos objectifs atteints, cette confiance et cette assurance se renforcent et nous poussent à relever de nouveaux défis. Nous visons plus haut, car nous prenons conscience que la vie n’est pas faite pour atteindre un seul objectif, mais pour vivre une existence comme s’il s’agissait de notre plus grand chef-d’œuvre. Il n’existe pas d’objectif final, mais seulement le bonheur, le succès et l’épanouissement trouvés en cours de route.


En repensant à ma vie et aux expériences que j’ai vécues en tant que coach, j’ai identifié 10 clés ayant ouvert la voie du succès à mes joueurs, ainsi qu’à moi-même. Chaque chapitre du présent ouvrage est consacré à l’une de ces clés et à la méthode employée pour l’appliquer à mon existence et à mon coaching. Les différents chapitres se terminent par une liste de leçons dont vous pourrez vous servir dans votre vie. Mais il ne suffit pas de connaître ces clés. Vous devez agir en conséquence et les intégrer à votre existence.


Tout au long de ce périple, vous allez croiser le garçon que j’ai été : un enfant apeuré, timide et fragile, qui travaillait peu à l’école. Vous verrez ce garçon devenir un jeune homme et finalement prendre son envol. Vous me suivrez dans la création de la Mouratoglou Academy. Vous tressaillirez face à mes faux pas. Vous sourirez (peut-être) en découvrant mes réussites. Mais surtout, je sais que vous vous reconnaîtrez un peu dans ces épisodes. Même si vous n’avez jamais tenu une raquette ou ne connaissez pas la différence entre un court en gazon et un court en terre battue, vous réaliserez que le chemin vers l’excellence, quel que soit le domaine, n’est finalement pas si différent. Je vous parle aussi bien de mes victoires que de mes défaites afin que vous puissiez apprendre de mon expérience. Cela inclut les joueurs que j’ai aidés à atteindre les sommets du tennis, mais aussi ceux qui n’y sont pas parvenus. Les échecs font mal, même des décennies plus tard. Mais tant que nous n’affrontons pas et que nous n’admettons pas nos défaites, il nous est impossible d’aller de l’avant. Je suis certain qu’à plusieurs reprises, vous vous direz que mes défaites ont été plus instructives que mes victoires. J’espère qu’une fois parvenu à la fin de ce livre, vous vous serez lancé dans l’aventure que j’ai entreprise lorsque j’avais 26 ans. Vous aurez toute la vie devant vous et toutes les montagnes attendront que vous plantiez votre drapeau à leur sommet.


Mais tout cela s’inscrit dans le futur. La seule chose que vous devez faire pour l’heure, c’est vous lancer.


Après tout, qu’est-ce qui vous retient ?







Chapitre 1
Le succès commence
par l’estime de soi




En une seule année scolaire, mon instituteur m’a donné 44 tapes. Je le sais, car je les ai comptées. Quarante-cinq ans plus tard, je me souviens encore de chacune d’elles. Parfois, il me tapait pour avoir parlé au camarade assis à côté de moi. À d’autres moments, c’était parce que je ne savais pas répondre à une question. Quelle que soit la cause, le châtiment, destiné (je suppose) à m’inciter à être plus attentif, produisait l’effet inverse. Je prenais encore plus de retard dans mon travail scolaire, inhibé par la peur déchirante d’être stupide et mauvais. Quand les autres élèves ne répondaient pas correctement, le maître ne les tapait pas. Quand ils parlaient au lieu d’écouter, ils ne recevaient aucune tape. Pourquoi me réservait-on ce traitement particulier ?


Comme les prédateurs, les enfants sont capables de repérer la proie facile. Pendant toutes mes années de primaire, j’étais frêle, petit et terriblement timide, comme si j’étais destiné à subir les taquineries et les brimades. Les remarques narquoises dans les couloirs de l’école finissaient par se transformer en crachats, en bousculades et en coups en dehors de l’établissement. Un incident demeure gravé dans mon esprit. Un après-midi, alors que je rentrais de l’école à vélo, deux punks m’ont sauté dessus. L’un d’eux, qui voulait mon vélo, a agité un couteau devant mon visage en disant : « Tu l’aimes, ma lame ? » Je lui ai donné mon vélo et j’ai couru, en pleurs, jusque chez moi.


Ce harcèlement provenant des professeurs et des autres élèves m’a poussé à me replier encore plus sur moi-même. Je croyais à leurs railleries. Je croyais que je leur étais inférieur. Au fil du temps, ma timidité s’est muée en anxiété handicapante. La simple perspective de m’adresser à quelqu’un générait en moi une telle peur que j’étais incapable de prononcer un mot devant quiconque. Je n’avais aucun ami. La nuit, mon corps réagissait violemment à cette angoisse, avec des vomissements qui duraient jusqu’au lendemain matin. Je pleurais jusqu’à en tomber de sommeil, parfaitement conscient que je ne contrôlais absolument aucun pan de mon existence.


La maison aurait dû être un sanctuaire face à cette maltraitance, un endroit où me libérer, aux côtés de ma famille, de la pression subie à l’école – nous vivions dans un quartier merveilleux et notre appartement était fabuleux à tous les égards. Sauf que mes parents étaient mal préparés pour cerner mes problèmes et encore moins à même de les résoudre. Loin de moi l’idée de vouloir les critiquer. Ils n’étaient pas responsables de mes maux d’enfant ni de ce que j’endurais à l’école. Mon père, un homme sérieux et discipliné, parti de Grèce pour s’installer en France, se focalisait uniquement sur mes résultats scolaires. Une fois par mois environ, il me prenait en tête à tête pour me faire la leçon sur l’importance de ma scolarité. Pour lui, les problèmes que je rencontrais à l’école étaient dus à une absence de travail, donc je n’avais que moi à blâmer. Lui avait toujours eu des facilités à l’école. Autodidacte, il s’était consacré à ses études, puis à son travail une fois adulte. Il réussissait (et encore maintenant) haut la main dans les affaires. Mais au lieu de m’inspirer, la réussite de mon père était une sorte d’ombre qui obscurcissait tout ce que je faisais – ou très souvent, tout ce que je ne faisais pas. Très vite, je me suis persuadé que je ne possédais pas les qualités ayant permis à mon père de réussir.


Ma mère faisait de son mieux. Elle veillait à mes côtés pendant mes crises de vomissement pour me réconforter, s’interrogeant, très inquiète, sur les raisons de ces maux permanents. Elle était incapable d’effectuer le rapprochement entre mes maladies fréquentes et ma souffrance mentale. Comme moi, elle se sentait impuissante. Pour une famille qui possédait tout en apparence, personne n’avait de réponse à me fournir, tout du moins aucune susceptible de m’aider. La nuit, seul dans mon lit, la digue qui retenait mes émotions cédait, inondant mon âme à coups de vagues de terreur, de désespoir et de honte accablante. Puis venait le matin, et si je n’étais pas malade au point de devoir manquer l’école, je retournais en classe. J’empruntais les couloirs, où les professeurs et mes camarades me rappelaient que j’étais faible et stupide. Le cercle vicieux reprenait alors de plus belle. Encore et encore.


Je n’avais pas encore atteint l’adolescence que je m’étais déjà catalogué comme un bon à rien.



L’estime de soi, cette boule de cristal

L’estime de soi est la façon dont nous nous percevons. C’est également une prophétie autoréalisatrice. Lorsque nous sommes persuadés d’être mauvais dans un domaine, nous l’évitons. Nous ne cherchons pas à nous dépasser et, détail important, nous baissons facilement les bras. Quand nous pensons être bons à quelque chose, nous sommes focalisés sur le sujet. Nous nous engageons pleinement et faisons notre possible pour progresser. Personnellement, c’était flagrant dans le tennis, en raison de mon amour pour ce sport. J’ai découvert le tennis à l’âge de 4 ans, lorsque mes parents m’ont emmené dans leur club et mis une petite raquette dans les mains. Armé de ce nouveau jouet, je frappais des balles par-dessus un petit filet conçu pour les enfants. Je me débrouillais bien. Les années ont passé et mon amour pour le tennis n’a fait que grandir. Entre 7 et 12 ans, je m’abreuvais de matchs de Roland-Garros, seul tournoi que je pouvais voir à l’époque puisqu’il était télévisé. Le soir, après la fin des matchs joués pendant la journée, je descendais dans le jardin situé sous notre appartement pour faire du mur pendant des heures avec une raquette en plastique et une balle en caoutchouc. Bien sûr, ce n’était qu’un mur, mais dans mon esprit, et dans mes rêves, je sortais des coups droits parfaits et des revers fabuleux contre les meilleurs joueurs du monde – en l’occurrence, Björn Borg et John McEnroe.


En grandissant, le tennis est devenu plus qu’un sport pour moi : un véritable havre de paix. Sur le court, j’oubliais tous mes problèmes. C’était le seul endroit où j’agissais et me déplaçais avec confiance. Je savais que j’étais bon, car je parvenais à battre tous les meilleurs joueurs de mon âge. Le court était également le seul endroit où j’avais des amis. Je jouais contre n’importe qui. Lorsque je gagnais, j’étais fou de joie. Mais quand je perdais, j’étais dévasté. Mort. Je pleurais pendant des heures. Pourtant, ces larmes n’avaient rien à voir avec celles qui me tourmentaient après une sale journée à l’école. Cette tristesse était issue de l’estime de soi et du fait que je savais pouvoir mieux faire. Sur le court, je croyais en moi. Je n’éprouvais ce sentiment nulle part ailleurs. Et je m’accrochais farouchement à ce soupçon de joie et de raison d’être qui m’habitait. Si j’avais eu le droit, j’aurais passé toute la journée sur le court, à disputer des matchs ou à m’entraîner. Je mettais toute mon énergie dans cette obsession.


De nombreuses années plus tard, quand je suis enfin entré sur le court en tant que coach, j’avais en tête les souvenirs d’une enfance au doute de soi et à la honte caractéristique. Cela m’a permis de mieux comprendre les problèmes rencontrés par mes joueurs sur le court.


 


J’ai connu l’un de mes premiers joueurs, Irena Pavlovic, quand elle a intégré mon Académie à 9 ans. Elle était très talentueuse, avec une technique prometteuse malgré son très jeune âge. À 11 ans, Irena était no 1 française dans sa catégorie d’âge, grâce à son style extrêmement agressif. Mais au cours des quelques années qui ont suivi, son niveau de jeu a baissé, la faisant chuter au classement. Après une défaite particulièrement dévastatrice, j’ai discuté avec Irena et son père, qui était également son coach. J’ai perçu tout de suite la détresse d’Irena. Cette défaite l’avait contrariée, mais elle paraissait également avoir perdu cette étincelle et cette énergie incroyables qui faisaient d’elle une joueuse qui n’avait peur de rien. À cet instant, sa peur était visible. Avant même que nous commencions à parler, je savais que l’estime de soi d’Irena avait volé en éclats. Elle ne pensait plus être suffisamment bonne pour réaliser ses rêves.


Son père est allé droit au but : « Je ne sais plus quoi faire d’elle. Elle ne m’écoute pas. Elle n’a aucune discipline. Je vous laisse avec elle. » Puis il s’est levé et est parti, laissant Irena et moi dans un silence glacial. Elle s’est alors mise à pleurer.


Irena n’avait toujours eu pour coach que son père. Il avait fait un excellent travail avec elle en exploitant son talent brut, mais ne savait pas comment lui faire passer un cap en compétition. En entendant ce que disait son père-coach et en observant attentivement Irena, il m’est apparu clairement que le père constituait une partie du problème. Il l’aimait indéniablement de tout son cœur, mais était incapable d’endosser la responsabilité des problèmes de sa fille, car cela aurait signifié qu’il admettait ne pas pouvoir l’aider. En rejetant entièrement la faute sur Irena, il alimentait l’anxiété et la honte de sa fille. Les coachs qui accablent leur joueur n’en tireront jamais le meilleur. Les bons coachs se reprochent d’être incapables de trouver des solutions pour venir en aide à un joueur en échec. Irena avait perdu plus que son estime de soi. Sa sérénité avait également disparu.


« Irena, ai-je dit en la regardant droit dans les yeux, on se retrouve sur le court demain matin à 9 heures. »


Avec elle, mon tout premier objectif était simple : lui permettre de retrouver l’estime de soi en restaurant son amour du tennis. Sa série de défaites, associée aux critiques de son père, lui avait fait perdre la passion. Le tennis était devenu une corvée éreintante, comme il le serait pour quiconque ne s’estimant pas assez bon pour rivaliser avec les autres. Les joueurs supportent de longues séances d’entraînement, car ils savent qu’ils appartiennent à l’élite. Et Irena devait garder cela en tête.


Lorsque notre estime de soi est au plus bas, le meilleur moyen de sortir du trou est de faire des choses dans lesquelles nous excellons. Avec Irena, j’ai repris les bases. D’autres coachs auraient peut-être commencé par essayer de « corriger » la technique d’Irena. Mais lorsqu’une personne a des problèmes d’estime de soi, se concentrer sur ses erreurs ne fait que la déprimer encore plus. Moi, j’ai demandé à Irena ce qui lui avait tout de suite plu dans le tennis. Sa réponse : frapper fort dans la balle. Je me suis donc focalisé sur cet aspect. Concrètement, je lui disais : « Tu vois ? Ta frappe de balle est excellente ! » Au début de notre relation, ma mission était donc de raviver son estime de soi et de l’aider à se persuader qu’elle était à sa place sur un court de tennis. Je ne lui ai mis aucune pression en la critiquant. Je ne lui ai pas fait disputer immédiatement de matchs pour mettre ses capacités à l’épreuve. Je me suis attelé à rappeler à cette adolescente talentueuse qu’elle avait été une petite fille qui aimait simplement frapper fort la balle. De la même manière, lorsque vous êtes au creux de la vague dans votre existence, revenez à la joie simple qui était votre moteur par le passé. Ne compliquez pas les choses ! Débarrassez-vous de tout sauf de l’élément le plus fondamental de votre passion, puis travaillez d’arrache-pied dessus.


Pour Irena, le fait de se concentrer presque exclusivement sur ce qu’elle adorait a porté ses fruits. Elle a assez rapidement retrouvé le sourire. Entre deux séances d’entraînement, je ne l’abreuvais pas de tennis. Je m’intéressais plutôt à sa vie en dehors du court. Je souhaitais qu’elle me perçoive comme un ami de confiance, quelqu’un avec qui elle pouvait se montrer authentique en exprimant ses peurs, ses frustrations, ses joies et ses regrets. J’ai pu constater que sa faible estime de soi était en partie due à l’isolement social qu’elle avait ressenti en s’entraînant avec son père. Lorsqu’un joueur commence à porter le poids de la frustration de son coach, il a tendance à amorcer un repli sur soi. Il n’exprime pas ce qu’il ressent vraiment de peur de contrarier son coach. Le lien spécial entre le joueur et le coach est alors rompu : le coach n’est plus en mesure de communiquer avec le joueur et ce dernier commence à esquiver son coach. C’est ce qui s’était passé entre Irena et son père. Avec l’accumulation des défaites et l’accroissement de la frustration de son père, Irena s’était repliée sur elle-même mentalement et émotionnellement.


Pour éviter que cette situation très fâcheuse se reproduise, j’ai tenu à envoyer à Irena de longs SMS tous les jours en fin de journée. Dans ces messages, je la remerciais de tout ce qu’elle avait accompli jusqu’à présent. Je la louais pour les progrès tennistiques réalisés et j’exprimais ma reconnaissance de pouvoir travailler avec elle. Notre estime de soi se renforce assez facilement. Dans le cas d’Irena, le but de ces messages était également de lui montrer qu’elle n’était pas seule. J’étais à ses côtés, à chaque étape de cette aventure. Je serais partie prenante de ses difficultés, de ses défaites et de son développement. Nous formions une équipe.


La route était encore longue, mais en franchissant ces étapes simples destinées à reconstruire son estime de soi, nous avions bâti de solides fondations sur lesquelles nous appuyer pour entamer la phase suivante de son développement.





C’est la croyance qui forge les champions

La croyance n’est que le point de départ. Lorsque nous avons une grande estime de soi, lorsque nous sommes persuadés d’obtenir un résultat positif, nous pouvons alors travailler avec détermination et enthousiasme, avec un but en tête. L’estime de soi cultive notre détermination.


J’ai rencontré Holger Rune à la Mouratoglou Academy. Il était alors âgé de 13 ans. Les premières années, ce jeune Danois a travaillé avec des membres de mon équipe, et nous n’avons commencé à collaborer directement qu’à ses 19 ans. Au début de la saison 2022, Holger était classé aux alentours de la 100e place mondiale. Il a fait un bond pour atteindre le 30e rang après avoir remporté le tournoi de Munich, puis a accumulé 7 défaites au premier tour cet été-là. Il était à la fin de cette série de défaites difficiles à vivre lorsqu’il m’a demandé de devenir son coach. À l’époque, j’étais officiellement le coach de Simona Halep, qui était malheureusement suspendue à la suite d’un contrôle antidopage positif (nous y reviendrons plus tard). Cette suspension m’a permis de travailler avec Holger et d’essayer de le sortir de cette spirale négative.


Je savais que je pouvais aider Holger, mais il faudrait un peu de temps pour redresser la barre. Holger, dont l’impatience est à la fois son meilleur et son pire trait de caractère, ne supportait pas cette situation.


« Je veux gagner les trois prochains gros tournois, m’a-t‑il dit. Ça me permettra d’entrer dans le top 10. »


J’aurais pu lui rire au nez. J’admirais certainement l’assurance de ce jeune homme et j’étais heureux de constater que sa série de défaites n’avait pas entamé son estime de soi, mais dans le tennis, le succès est une question de dynamique – la volonté et l’enthousiasme dont le joueur fait preuve à chaque tournoi. Et n’importe quel expert vous dirait que Holger visait manifestement trop haut.


Bien entendu, je ne lui ai rien dit de tout ça. J’ai peut-être pensé qu’il n’était pas réaliste, mais j’adore relever des défis, et Holger m’en lançait un énorme. Je ne pouvais raisonnablement pas dire non.


« Ok, ai-je répondu. Mettons-nous au travail ! »


Lors des trois tournois suivants au calendrier cet automne-là, Holger a atteint la finale à chaque fois et remporté deux titres. Au cours du Masters 1000 de Paris-Bercy, en novembre, Holger a battu 5 joueurs du top 10, établissant une première, jamais vue ni avant ni depuis. Puis il s’est adjugé un autre record en battant Novak Djokovic en finale, devenant à l’occasion le plus jeune joueur à remporter le tournoi depuis Boris Becker en 1986. Après le tournoi de Bercy, Holger a intégré le top 10 mondial, grâce à 15 victoires sur 16 matchs disputés.


Quand on assiste à une série de la sorte, il est très difficile de demeurer sceptique. La détermination et la concentration dont Holger a fait preuve à l’entraînement pendant cette incroyable série de finales n’ont été possibles que parce qu’il était persuadé d’être capable d’atteindre son objectif. Et ce qui est encore plus stupéfiant, c’est que Holger avait toutes les raisons de douter de son tennis.


Les défaites n’ont pas entamé l’estime de soi du jeune Danois, bien au contraire, elles ont renforcé sa détermination. Voilà pourquoi l’estime de soi constitue les fondations du succès. Nous n’atteignons pas nos objectifs simplement parce que nous croyons en être capables, mais parce que cette croyance nous permet de rester concentrés sur la tâche à accomplir. Sans foi en nous-mêmes, nous ne ferons jamais les efforts nécessaires pour accomplir quoi que ce soit.





Trouver ce « truc »

Au cours d’une enfance plutôt dépourvue de rêves, le tennis est devenu mon rêve ultime. Sur le court, j’étais un autre enfant. J’étais confiant et passionné, et je jouais systématiquement pour gagner. Je me sentais toujours à ma place sur le court. Je pouvais laisser libre cours à ma colère et à ma frustration et montrer au monde – ou tout au moins à mon adversaire – que j’étais quelqu’un, que j’avais un rôle à jouer. Sur le court, ma timidité maladive disparaissait. Sur le court, mon corps frêle et chétif parvenait à être plus endurant que celui de mes adversaires. Grâce au tennis, j’étais capable de surmonter, même si ce n’était que brièvement, tous mes défauts physiques et mentaux. Même si mon esprit avait du mal avec le travail scolaire, il était capable de regarder un court de tennis et de voir la géométrie du jeu. Après tout, le tennis, c’est des maths, puisque les angles, la position, la vitesse, la dynamique et la gravité jouent tous un rôle dans cette magnifique symphonie.


Même si je ne le savais pas encore à cet âge-là, j’avais trouvé mon « truc », la passion de ma vie, la source de mon estime de soi. Personne ne me frappait sur un court. Personne ne me crachait dessus sur un court. Sur le court, j’étais craint. Sur le court, pour la première fois, je croyais en moi. Il y avait de l’estime de soi. Elle prenait toute sa place.


J’ai aujourd’hui la chance de travailler dans un domaine, et avec des joueuses et joueurs, qui ont trouvé leur « truc ». Nous partageons tous la passion du tennis. Nous avons tous, eux et moi, à un moment de notre carrière, souhaité atteindre les sommets de notre profession. Et nous nous consacrons totalement à notre métier.


À l’heure d’entamer ce périple au cours duquel vous serez votre propre coach, vous devez commencer par bâtir votre estime de soi. Comment ? En identifiant votre « truc ».


Vous savez depuis toujours que ce « truc » a le pouvoir de faire ressortir le meilleur de vous-même. Peu importe ce que les autres – parents, amis, enseignants, collègues, patrons –, ont pu dire, vous comprenez qu’aucune autre activité ne vous fait ressentir une passion aussi intense que ce « truc ». Votre « truc » n’a pas besoin d’être votre but ultime, votre vocation ou votre seule passion. Si vous êtes au début de votre vie, cet exercice peut être aussi simple que trouver une activité dans laquelle vous excellez et qui vous aidera à bâtir votre estime de soi. Il s’agit de retrouver (ou de découvrir) ce « truc » qui vous met véritablement en joie et vous pousse à vous surpasser. En vous y consacrant, vous allez construire une estime de vous-même et développer une véritable foi en vos capacités. Enfant, j’ai trouvé le réconfort et la joie en frappant dans une balle en caoutchouc contre le mur du jardin avec ma petite raquette en plastique. Irena a redécouvert la joie en faisant de même. Aujourd’hui, en tant qu’adulte, je continue de faire la même chose – à la différence près que la raquette est plus grande et le mur est désormais un adversaire. Mais cette activité m’apporte toujours la même joie et le même réconfort. Je sais sans le moindre doute que je suis capable de m’adonner à ce « truc ».


Quoi qu’il en soit, tout ce que je vous demande, c’est de réfléchir à votre passion. Consignez-la par écrit, regardez par la fenêtre et rêvez à la joie qu’elle vous procure. Je me souviens qu’étant enfant, avant d’aller au lit, je me remémorais tous les coups fabuleux que j’avais frappés dans la journée. Je me souviens à quel point le fait de rêver me faisait du bien. Je souhaite que vous ressentiez ce feu sacré en vous. Je veux que vous soyez enthousiaste. Nous sommes tellement conditionnés à « nous montrer réalistes » que dès que nous nous mettons à rêver, une petite voix nous murmure à l’oreille « Arrête d’être si puéril. » Dites à cette petite voix de disparaître. N’oubliez pas que vous ne faites que penser à votre « truc ». De fait, les personnes qui connaissent le succès n’ont jamais écouté ceux qui leur disaient qu’ils ne réussiraient jamais.


Je vous demande de faire cet exercice pour une simple et bonne raison : cela fait du bien de penser à votre « truc ». Votre estime de soi se construit sur cette capacité à imaginer ce que vous êtes capable de faire. Vous perdre dans une rêverie momentanée portant sur votre passion possède également une valeur thérapeutique. Vous ne pouvez jamais revenir à votre moi enfant, celui qui s’ouvrait totalement au monde extérieur. Cet enfant ne connaissait pas la honte ou le doute de soi. Cet enfant œuvrait infatigablement à la maîtrise de certains objectifs bien précis : marcher, parler, penser. Lorsque cet enfant échouait, il ne le savait même pas, et refaisait tout simplement une tentative. Penser à notre « truc » est la chose qui nous rapproche le plus de cette mentalité qui se caractérise par des possibilités infinies et une persévérance sans limites que l’on peut éprouver pendant l’enfance.


Dans le même ordre d’idée, il existe une autre technique que je souhaite vous voir expérimenter. À la fin de chaque journée d’entraînement, j’envoyais à Irena un SMS décrivant tout ce qu’elle avait bien fait. Ces notes étaient positives à cent pour cent. Même si elle avait vécu une mauvaise journée, j’évitais d’émettre toute critique dans ces messages. La raison ? Il nous faut reprogrammer notre cerveau afin de cesser de nous appesantir sur le négatif et de nous focaliser sur le positif. Comme je le dis à mes joueurs : « Ne regarde jamais le replay intégral de ton match, mais seulement les meilleurs moments. » Pourquoi ? Parce qu’il est bien plus utile d’être satisfait de sa performance que d’en être contrarié. Certes, les défaites peuvent s’avérer instructives, mais rien n’est plus important pour notre performance à long terme que de disposer d’une estime de soi florissante.


Le soir, que vous soyez dans votre lit ou en train de vous détendre, passez en revue votre journée et repensez à tout ce que vous avez bien fait. Si votre cerveau ressemble au mien, cet exercice vous demandera quelques efforts, à savoir qu’il est plus facile de repenser à tout ce que vous avez raté pendant votre journée. Croyez-moi, c’est comme cela que ça se passe. La solution de facilité est de ne pas s’attarder sur les bonnes choses et de se focaliser tout de suite sur ce qui n’a pas fonctionné. Ne soyez pas avare en louanges. Il peut paraître stupide d’être satisfait de la manière dont vous avez dit « merci » au serveur pendant votre déjeuner, mais faites-moi confiance. Le but est de transformer nos cercles vicieux en cercles vertueux. Et pour ce faire, nous devons commencer à nous aimer plus que nous ne l’avons jamais fait. Comme me l’a toujours dit Serena Williams, « il faut être son plus grand supporteur. » Rien n’est trop modeste ou insignifiant pour cet exercice. Mettez tout sur la table ! Si vous êtes un adepte de l’apprentissage visuel, écrire toutes les bonnes choses que vous avez accomplies peut grandement vous aider. Voir ces réussites sous vos yeux peut radicalement changer votre humeur. Cela devrait également vous motiver à accomplir encore plus de bonnes choses. Car je vous le promets : vous aurez une meilleure opinion de vous-même après avoir réalisé ce simple exercice. Concentrez-vous sur vos victoires et oubliez vos défaites.
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