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INTRODUCTION


L’EXTRAORDINAIRE
AU QUOTIDIEN







Bienvenue. Ce livre est issu du podcast Mind Set Win proposé par Red Bull. Notre objectif? Appliquer à notre quotidien les tactiques mentales utilisées par des athlètes de renommée internationale et des professionnels ultraperformants.

Au fil des pages, vous allez découvrir les témoignages de nombreux invités ayant participé au podcast – ainsi que d’autres qui nous ont accordé des entretiens exclusifs pour ce livre.

Parmi eux figurent des champions avertis comme Max Verstappen, Armand «Mondo» Duplantis, Carissa Moore et Marc Márquez, d’inspirants capitaines d’équipes nationales et des vainqueurs de Coupe du monde tels que Ben Stokes et Siya Kolisi. Mais aussi des athlètes d’endurance qui repoussent les limites à l’instar de Fernanda Maciel et Lucy Charles-Barclay, sans oublier de véritables icônes de leurs disciplines, comme Lindsey Vonn et Daniel Dhers.

Nous partirons également à la rencontre de ceux qui interviennent en coulisses, les stratèges comme Sébastien Debs (plus connu sous le nom de Ceb dans le monde du jeu vidéo), et plusieurs psychologues sportifs.

Ils seront rejoints par certains des entraîneurs les plus convoités au monde, tel que Chris Matthews (alias Lethal Shooter), et par des joueurs de tennis comme Elena Rybakina et Matteo Berrettini, ainsi que par des stars du BMX et du VTT, du surf et du skate, et par le breakdancer Phil Wizard, médaillé d’or aux Jeux olympiques.

Toutes et tous partagent un même engagement envers l’excellence et savent que maîtriser l’aspect mental de leur discipline a constitué un facteur essentiel de leur succès.

Notre objectif, en lançant le podcast, était non seulement de recueillir les témoignages de ces athlètes d’élite quant à la manière dont ils se préparent mentalement aux compétitions de très haut niveau mais aussi d’aller plus loin en montrant comment chacun d’entre nous peut s’inspirer de leurs expériences et mettre en pratique les savoir-faire qu’ils ont développés au cours de leur carrière.

Toutes ces techniques sont-elles à la portée des non-professionnels? Pas nécessairement, effectivement! Les athlètes consacrent une part importante de leur temps d’entraînement à leurs performances mentales – et ce, pendant des décennies, souvent.

Cependant, en collaborant avec des psychologues de haute volée – notamment avec York-Peter Klöppel, responsable de la performance mentale au Red Bull Athlete Performance Center, et avec les présentateurs des trois saisons du podcast, Cédric Dumont, Kate Courtney et Lisa Ramuschkat –, nous nous sommes efforcés de décrypter les confidences de nos invités afin de vous proposer une sélection de concepts et d’exercices accessibles, en lien avec les pratiques des professionnels de la psychologie.

Ce livre est structuré de manière à ce que vous puissiez vous plonger dans les différents chapitres selon vos besoins ou votre envie d’explorer les récits des athlètes.

Au cours de votre lecture, vous allez découvrir les témoignages sans filtre de certaines des personnalités les plus inspirantes du monde du sport sur des thématiques en lien direct avec le fait de se bâtir un mental de gagnant – par exemple, affronter ses peurs (chapitre 3), accéder à l’état de flow (chapitre 4), et garder le contrôle (chapitre 11).

Mais, comme le prouvent les récits de ces figures d’exception, le chemin vers la réussite, et le fait de se maintenir au sommet ne peuvent se résumer à une croisade incessante pour être meilleur, plus fort et plus compétitif. Car tous ces athlètes ont compris que pour se forger un mental de gagnant, il faut aussi prendre soin de soi, accepter les erreurs et éviter de tomber dans le piège consistant à se punir pour des échecs qui s’avèrent, in fine, inévitables.

C’est pourquoi il nous est apparu indispensable d’inclure des chapitres consacrés à la bienveillance envers soi-même (chapitre 6), à l’acceptation de ses erreurs (chapitre 8) et à la gestion des crises (chapitre 9).

Soulignons également l’importance des deux chapitres qui introduisent et concluent cet ouvrage.
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Il est essentiel de trouver des moyens d’aimer ce que l’on fait (chapitre 1), de savourer le moment présent, d’effectuer des choix guidés par ce que l’on apprécie et non uniquement en fonction de ce que l’on imagine être le plus gratifiant. La réussite sur le long terme ne peut advenir sans nourrir une véritable passion.

Sur le podcast, nos invités ont souvent abordé la question de la raison d’être (chapitre 12). Ils savent que les récompenses tangibles qui vont de pair avec la gloire, bien qu’importantes, ne suffiront jamais à elles seules, et que le véritable épanouissement résulte d’une motivation pour une cause plus grande.

Avec ce livre, et en nous appuyant sur le podcast, nous avons pour objectif d’approfondir et de créer des ponts entre les différentes tactiques mentales présentées dans l’émission – et de vous en proposer de nouvelles. Chacun des 12 chapitres vous fera voyager à travers un thème spécifique ou une stratégie mentale, et détaillera les étapes applicables au quotidien.

Que vous cherchiez à améliorer vos performances en contexte professionnel, à renforcer votre résilience mentale, à atteindre des objectifs personnels ou simplement à vous sentir plus épanoui et globalement plus satisfait, nous espérons que toutes ces ressources vous inspireront et vous aideront à libérer pleinement votre potentiel.

Alors, installez-vous et prenez plaisir à découvrir comment ces athlètes d’élite ont réussi à passer à la vitesse supérieure lorsqu’ils en avaient vraiment besoin, tout en préservant un équilibre propice à un succès stable et durable.

 





QUELQUES MOTS
DE REMERCIEMENT






Nombreux sont celles et ceux qui ont contribué à la réalisation de ce livre, et sans qui ce projet n’aurait pas vu le jour. Pour sa première saison, le podcast a été animé par deux athlètes d’envergure internationale: Cédric Dumont, parachutiste et psychologue spécialiste de la haute performance, et Kate Courtney, championne du monde de VTT cross-country. Leurs mises en perspective ont permis au programme de tenir sa promesse, à savoir décrypter les tactiques utilisées par les athlètes professionnels et les rendre non seulement compréhensibles, mais aussi applicables par toute personne désireuse de progresser. En coulisses, la psychologue Mia Stellberg leur a procuré des éléments de contexte essentiels, inspirés par le travail qu’elle mène avec des équipes d’esports classées aux plus hauts niveaux de la compétition internationale. York-Peter Klöppel, responsable de la performance mentale au Red Bull Athlete Performance Center, a également partagé son expertise en matière de psychologie dès les débuts de l’émission. Puis il a coprésenté la deuxième saison avec Cédric, contribuant ainsi à rendre les enseignements et les exercices encore plus accessibles pour les auditeurs et auditrices. Enfin, pour la saison 3, York a cette fois été rejoint par Lisa Ramuschkat. Ensemble, ils ont encore enrichi les épisodes, Lisa menant un entretien approfondi avec chaque invité avant de retrouver York pour une séquence de décryptage.

De nombreux autres professionnels d’exception ont œuvré dans les coulisses du podcast, collaborant notamment aux phases de recherche, au travail éditorial, à la production, ainsi qu’à la rédaction, l’édition, la conception et la production de ce livre.

Merci à toutes et tous du fond du cœur, et en particulier aux athlètes, aux entraîneurs, aux managers et psychologues qui nous ont consacré du temps et se sont exprimés avec une franchise rafraîchissante, partageant des points de vue souvent peu médiatisés, mais riches d’enseignements.

L’équipe de Mind Set Win

À propos des entretiens:

Tous les entretiens – qu’ils aient été enregistrés pour le podcast ou pour le livre – ont été légèrement édités pour plus de clarté. Ils ont aussi été raccourcis afin de mettre l’accent sur les techniques et expériences pertinentes au regard du thème traité dans chaque chapitre.
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YORK-PETER KLÖPPEL EST RESPONSABLE DE LA PERFORMANCE MENTALE AU RED BULL ATHLETE PERFORMANCE CENTER (APC). Il fait partie d’une équipe ayant pour mission d’aider certains des individus les plus créatifs et les plus performants au monde à se préparer en vue d’atteindre un niveau de performance optimal dans les moments cruciaux.

L’APC, basé dans la région de Salzbourg en Autriche, s’apparente à un «accélérateur d’athlètes». Son équipe d’experts comprend des nutritionnistes, des physiothérapeutes, des médecins, des scientifiques spécialistes du sport, des préparateurs physiques et, bien sûr, des experts en performance mentale.

Les auditeurs du podcast Mind Set Win connaissent bien York. Après avoir officié en tant qu’expert en coulisses, il est devenu coprésentateur des saisons 2 et 3. Avant que vous ne partiez à la découverte des différents chapitres, il se confie sur son rôle et sur ce qu’il espère que chacun retiendra de ce livre.

En quoi consiste votre rôle de responsable des performances mentales?

À l’APC, nous aidons les athlètes à révéler leur véritable potentiel et à passer au niveau supérieur. Nos experts interviennent dans tous les domaines de la médecine et de la science du sport. J’ai l’honneur de diriger le département consacré aux performances mentales. Avec mon équipe, je travaille régulièrement avec les athlètes. Je les aide à développer leurs aptitudes mentales et à identifier des moyens d’être performants dans les moments clés. J’adore mon métier, il m’offre beaucoup d’opportunités de rencontres intéressantes.

Comment abordez-vous le fait de travailler avec des sportifs dont les disciplines sont très variées?

Il est très important de s’occuper de chacun de façon spécifique, en tant qu’individu. Nous sommes à l’écoute de leurs besoins propres et nous essayons de les aider dans ce qu’ils perçoivent comme étant primordial. Nous ne suivons pas de programme ou de schéma préétabli, car, par exemple, tous les sportifs automobiles ne se ressemblent pas. Cela dit, on pense souvent que les sports sont tous très différents, et si c’est peut-être vrai sur le plan physique, il n’en va pas toujours de même sur le plan mental. Malgré des personnalités diverses, les défis peuvent être similaires.

Quelle est l’importance de la force mentale dans les performances de haut niveau?

Les performances mentales sont riches de multiples facettes, dont beaucoup sont abordées dans ce livre. Sur le plan sportif, le rôle de la force mentale se manifeste véritablement lors des compétitions. Vous pouvez vous entraîner des heures et des heures, mais il n’en reste pas moins que, le jour J, vous devez être là et à votre maximum si vous voulez réussir. La différence entre la performance et la non-performance tient souvent à la force mentale.

Cependant, il ne s’agit pas uniquement d’une question de performance. Avec le podcast Mind Set Win, nous abordons d’autres sujets, notamment comment prendre mieux soin de soi et pourquoi cela s’avère essentiel afin d’être globalement en meilleure santé.
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La différence entre La performance et la non-performance tient souvent à la force mentale.



Ce livre rassemble différents athlètes, que pouvons-nous espérer en retirer?

Je pense qu’il est très important que les lecteurs sachent que les athlètes ne se considèrent pas comme des êtres à part. Ce sont des gens normaux, comme vous et moi. En revanche, ils sont sans cesse et pleinement impliqués en vue de progresser, ils ont en eux cette volonté non seulement d’atteindre leurs objectifs, mais aussi de devenir la meilleure version d’eux-mêmes.

À la fin de leur carrière, ils veulent pouvoir dire qu’ils ont fait tout leur possible pour exprimer leur potentiel – et j’espère que c’est ce qu’inspire Le Mindset des champions. Il ne s’agit pas de croire que l’on devient champion du monde ou recordman en un claquement de doigts, mais plutôt de découvrir comment chacun de nous peut devenir la meilleure version de soi-même.

Dans quelle mesure les tactiques mentales adoptées par les athlètes de haut niveau sont-elles transposables dans notre vie quotidienne?

C’est largement possible, et c’est ce que nous avons exploré tout au long du livre avec des exercices que chacun peut s’approprier et mettre en œuvre. D’ailleurs, je peux en témoigner. J’ai intégré à mon quotidien beaucoup de ce que j’ai appris auprès des athlètes. Par exemple, tenir un journal et pratiquer la pleine conscience sont désormais des actions très importantes pour moi, et je suis sûr qu’elles peuvent l’être aussi pour d’autres.

Comment l’approche de la préparation mentale a-t-elle évolué dernièrement?

Il y a vraiment eu un changement de perception très positif. Auparavant, l’approche traditionnelle de la psychologie consistait à attendre que quelque chose aille mal avant de commencer à chercher une réponse ou un savoir-faire susceptible de vous aider à résoudre ce problème. Mais un psychologue est plus qu’une simple option lorsque tout le reste a échoué et que vous n’avez personne d’autre vers qui vous tourner.

Aujourd’hui, l’état d’esprit a changé et la préparation mentale est davantage considérée comme du coaching. Il s’agit d’améliorer votre bien-être actuel, même si vous vous sentez en pleine forme. Et il n’est pas nécessaire d’attendre qu’un problème survienne pour s’y mettre! Vous pouvez en ressentir les bénéfices en commençant à développer votre force mentale, non seulement en tant que stratégie de prévention, mais aussi pour observer des impacts positifs dans votre vie. Même lorsque tout va bien, vous avez tout intérêt à travailler en permanence votre mental ou à consulter votre psychologue, car cela vous aidera à être toujours plus performant. Voilà le changement d’état d’esprit auquel j’aspire.
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Vouloir améliorer Votre bien-être et Votre satisfaction au sens large est Un bon point de départ.



Quels conseils donneriez-vous aux personnes qui entament leur parcours de prise en main de leur santé mentale?

Il faut se rappeler qu’il s’agit d’un processus. Ce livre n’est pas une baguette magique. Il faut y consacrer du temps et des efforts.

De plus, vouloir améliorer votre bien-être et votre satisfaction au sens large est un bon point de départ. Essayez de développer un état d’esprit qui implique une volonté permanente de vous améliorer et d’être le meilleur possible.

Chaque chapitre se termine par un exercice pratique. Comment les aborder?

Tous les chapitres ne s’appliquent pas à tous les lecteurs, c’est pourquoi je recommande de commencer par choisir quelques exercices et de s’y tenir vraiment avant d’en évaluer les résultats. J’espère que certains sujets interpelleront et que par moments les lecteurs se diront: «Ah! Voilà ce qu’il me faut!»
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DANS CE CHAPITRE

➔ Choisir sa propre voie

➔ Trouver ce qui rend heureux

➔ Éveiller ses sens

AVEC

JAMIE O’BRIEN

«Filmer, créer, concevoir des contenus et faire en sorte que l’on croie en ce en quoi je crois m’a apporté tellement de joie, de bonheur et de plaisir.»

LUCY CHARLES-BARCLAY

«Mes performances se sont améliorées à mesure que je relâchais la pression et que je retrouvais cette passion. Ma résistance mentale et ma résilience sont montées d’un cran.»

JUSTINE DUPONT

«J’aime vraiment ce moment où je surfe une vague, et à la fin, j’ai un grand sourire, car je sais que j’ai fait exactement ce qu’il fallait au bon moment.»





 


INTRODUCTION

Avez-vous déjà remarqué à quel point il est plus facile d’accomplir une tâche difficile lorsque vous l’abordez dans un état d’esprit positif et que vous y prenez du plaisir?

Développer sa capacité à éprouver un sentiment de satisfaction dans l’expérience même, ainsi que dans les résultats, peut contribuer à une réussite à long terme. Voilà ce que nous avons régulièrement entendu sur Mind Set Win de la part d’athlètes, d’entraîneurs et d’autres personnes particulièrement performantes.

Tous expliquent que le plaisir n’est pas toujours lié à l’instant de la victoire ou au fait d’accomplir un exploit. Certes, les résultats sont importants, et nous cherchons tous à être plus performants, mais séparer le résultat de l’action et s’autoriser à vivre le moment présent est également au cœur d’une productivité accrue et d’un succès durable.

Jamie O’Brien qui abandonne un aspect essentiel du surf pour se concentrer sur ce qui le motive vraiment, Lucy Charles-Barclay qui retrouve le sourire à l’issue d’une épreuve de natation éprouvante ou Justine Dupont qui éveille ses sens pour vivre chaque instant passé sur une grosse vague: le plaisir et la passion leur permettent à toutes et tous d’être la meilleure version d’eux-mêmes.

Bien sûr, trouver ce qui nous rend heureux est une démarche très personnelle et intuitive. Pourtant, en apprenant à être présents, nous pouvons optimiser nos chances d’apprécier ce que nous faisons au quotidien. Découvrons maintenant comment y parviennent certains des meilleurs.
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JAMIE O’BRIEN


EN GRANDISSANT SUR LA CÔTE NORD D’HAWAÏ, À PROXIMITÉ DE L’UNE DES VAGUES LES PLUS CÉLÈBRES DE LA PLANÈTE, ET AVEC UN PÈRE SAUVETEUR PASSIONNÉ DE SURF, JAMIE O’BRIEN ÉTAIT FAIT POUR PASSER SA VIE SUR L’EAU.

À 21 ans, il est l’un des plus jeunes surfeurs à remporter un Pipeline Masters. Sa créativité et son audace dans l’eau suscitent l’enthousiasme.

Il crée donc la surprise lorsqu’il décide d’arrêter la compétition pour parcourir le monde et devenir créateur de contenu. Trois films de surf passionnants et sa propre école de surf plus tard, Jamie a confié, lors de son passage dans le podcast, l’importance de rester fidèle à ce que l’on aime.

[image: image] À 21 ans, j’ai battu tous mes héros. Je me suis dit: «Attends, qu’est-ce qui vient de se passer? C’est absolument énorme.» Ensuite, tous les sponsors ont commencé à me suivre. Je me suis dit: «J’adore gagner, mais, vraiment, je n’ai pas envie de poursuivre la compétition.» Parce que je n’étais même pas au plus haut niveau; j’étais encore un cran en dessous. J’avais l’impression que les sponsors me mettaient la pression.

Je regardais toutes ces vidéos de free surfers, et j’aimais beaucoup ce domaine où l’on filme, où l’on crée et où l’on élabore du contenu. À l’époque, je le faisais déjà avec mes amis – nous voyagions dans le monde entier et nous nous filmions les uns les autres à tour de rôle, et je trouvais ça super cool. Et puis j’ai commencé à comprendre que je voulais réaliser un film, et c’est comme cela que je suis passé des compétitions de surf à la réalisation de vidéos.
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Je me souviens d’avoir lancé: «Papa, je veux faire un film!» Mais mon père, lui, voulait que je sois champion du monde. Il était furieux que je ne voie pas les choses comme lui.

Je me rappelle avoir dit à un sponsor: «Nous voulons faire un film de Jamie O’Brien.» Et vous savez ce qu’ils m’ont répondu? «Nous ne sommes pas prêts pour un film de Jamie O’Brien.» Alors j’ai décidé de le faire, avec ou sans eux. Puis nous leur avons montré le film avant sa sortie, et ils nous ont dit: «Waouh, c’est magnifique – on adorerait faire partie de l’aventure!»

Filmer, créer, élaborer du contenu et faire en sorte qu’ils croient en ce en quoi je crois, moi, a été une telle source de joie, de bonheur et de plaisir. À partir de là, tout s’est enchaîné. Nous nous sommes dit: «Mais en fait, on adore filmer; c’est énorme!» On a toujours envie de faire ce qu’on aime.

Pourtant, Jamie ne se contente pas de réaliser des films; il a également fondé sa propre école de surf sur la côte nord d’Hawaï.

[image: image] J’ai toujours voulu ouvrir une école de surf. J’aimais l’idée d’apprendre aux gens à surfer et d’offrir ce cadeau qu’est le surf au monde entier, parce que c’est ce que mon père a fait pour moi, et cela a changé ma vie. Cela n’a pas été facile, mais il faut se fixer des objectifs très ambitieux et se dire: «Un jour, je les atteindrai.» Aujourd’hui, nous apprenons à surfer à des milliers de personnes chaque année, et c’est magnifique. Cela me rappelle pourquoi j’aime le surf.

Ce que j’aimerais laisser comme empreinte, ce serait que tout le monde ait la chance de surfer, mais aussi de pouvoir faire ses propres choix. D’ailleurs, il n’y a pas une seule bonne façon de surfer ou de filmer et de créer du contenu. Soyez vous-même, soyez unique et faites à votre manière. C’est là que réside la clé du succès – en étant vous-même.



[image: image]
LE DÉCRYPTAGE
DE YORK

Quand on est doué pour quelque chose, et surtout lorsque l’on commence à se démarquer, il est parfois facile de se laisser entraîner sans se demander si ce que l’on fait nous rend heureux et épanouis. Alors qu’il enchaînait les succès, Jamie a affronté la déception de son père et a décidé de se consacrer à ce qui était vraiment source de satisfaction. Il a dû faire preuve d’une grande conscience de lui-même et d’une bonne dose de courage pour admettre que sa passion se métamorphosait en pression. Mais ce qui est génial, c’est qu’en suivant sa propre idée et en se sentant maître de la situation (avec son film), il a pu se reconnecter à ce qui lui procurait de la joie et s’en servir pour aller de l’avant. À mesure que nous progressons dans la réalisation de nos objectifs, il est impératif de continuer à vérifier notre état émotionnel. En effet, identifier ce qui nous rend heureux ne signifie pas nécessairement changer du tout au tout. Au contraire, il peut s’agir, comme pour Jamie, d’un simple changement de dosage et d’angle.
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LUCY
CHARLES-BARCLAY


L’ATHLÈTE BRITANNIQUE EST PASSÉE DE LA NATATION AU TRIATHLON ET A REMPORTÉ LES CHAMPIONNATS DU MONDE IRONMAN EN 2023 AVEC UN NOUVEAU CHRONO RECORD.
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La clé de l’ascension rapide de Lucy, qui est passée du statut de débutante à celui de championne dans cette discipline épuisante combinant la natation, le cyclisme et la course à pied, a été sa capacité à trouver et à conserver du plaisir à chaque étape du processus. Se préparer à une course intense où l’on affronte ses concurrents pendant plus de huit heures exige une motivation inébranlable, et Lucy a découvert comment retrouver sa joie de vivre lorsqu’elle en a vraiment besoin. Découvrons comment elle parvient à garder le sourire en dépit de la souffrance.

[image: image] Au début, quand je suis passée de la natation à l’Ironman, j’ai apprécié cette transition parce qu’elle était pleine de nouveautés. Tout était nouveau et c’était excitant. Quand nous sortions rouler en groupe le week-end, je n’avais pas l’impression de m’entraîner parce qu’on parlait en pédalant. C’était complètement différent de la natation, que j’avais toujours assimilée à une corvée. J’ai toujours préféré la nage en eau libre aux longueurs en piscine. Pour moi, nager en plein air, c’était de la détente, quelque chose que j’aimais faire, mais qui m’apportait également beaucoup.

Au départ, mon niveau en natation m’a permis d’obtenir de bons résultats, même si mes performances à vélo et en course à pied n’étaient pas aussi bonnes que celles des autres filles, car cela me permettait de creuser un bel écart. Cela m’a convaincue de retrouver du plaisir dans la natation, parce que, en réalité, c’est l’un de mes atouts et cela me garantit de prendre un bon départ en course.

Je m’entraînais deux fois par jour en piscine, le matin et le soir, et je me souviens d’enchaîner les longueurs et de réussir à réaliser des chronos que je n’avais encore jamais faits. Je terminais les séries épuisée, mais je m’allongeais sur le bord de la piscine avec un grand sourire. Je me suis rappelé que ce que j’aimais dans la natation, c’était me pousser et passer des étapes. C’est vraiment ce qui m’a redonné goût à la natation.

Quand j’ai terminé mon premier Ironman, je n’avais jamais rien ressenti de tel. À ce moment-là, j’ai su qu’il fallait que je continue. Certaines séances d’entraînement sont particulièrement difficiles et, dans ces moments-là, on ne s’amuse pas vraiment. Mais quand j’arrive au bout, je suis réellement heureuse et cela m’apporte énormément.

Après de nombreuses années couronnées de succès professionnels, une longue pause loin de la compétition a permis à Lucy de se rappeler pourquoi les courses Ironman lui procurent autant de joie. Cette prise de conscience, associée à une nouvelle perspective, a déclenché une série de performances qui lui ont permis de devenir championne du monde 70.3 (mi-distance) en 2021.

[image: image] Rétrospectivement, l’année de pause durant la pandémie a été une bénédiction pour moi, car elle m’a permis de prendre du recul par rapport au sport et de réévaluer ce qui me motivait. J’en ai retiré beaucoup d’énergie et j’ai réalisé que j’aimais vraiment ce que je faisais.

Et puis 2021 a sans doute été la meilleure année de ma carrière de triathlète parce que je me suis dit: «Qu’importe le résultat? Il faut juste profiter, s’amuser et se lancer de nouveaux défis.» Bien sûr, je voulais réussir, mais sinon, quelle importance?

Mes performances se sont améliorées à mesure que je relâchais la pression et que je retrouvais cette passion. Ma résistance mentale et ma résilience sont montées d’un cran.

Sur une photo, je sors de l’eau pendant une compétition, et l’expression de mon visage est celle de la joie à l’état pur. En la voyant, je me suis dit que j’adorais ce sport et que c’est pour cela que je le pratiquais. Je peux repousser mes limites et continuer à m’amuser.
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Vous connaissez sans doute l’adage «Faites ce que vous aimez, et jamais plus vous ne travaillerez». C’est exactement ce que vit Lucy, qui met un point d’honneur à trouver du plaisir dans ses entraînements et dans son quotidien – et ce, même si elle doit déployer des efforts considérables pour être au top. Cela l’aide à rester motivée et, en plus de ses entraînements, c’est un ingrédient essentiel de sa réussite. Lucy est également capable de se concentrer sur le challenge qui se présente à elle et sur le plaisir de l’instant présent. Rien d’étonnant à ce que le moment où elle a adopté cette approche ait coïncidé avec la meilleure saison de sa carrière. Elle nous prouve aussi que faire une pause dans une activité à laquelle on consacre beaucoup de temps peut souvent contribuer à raviver le plaisir qu’elle nous procure.
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JE PEUX REPOUSSER MES LIMITES ET CONTINUER À M’AMUSER.
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JUSTINE DUPONT


CONSIDÉRÉE COMME L’UNE DES MEILLEURES SURFEUSES DE GROSSES VAGUES DE SA GÉNÉRATION, LES VIDÉOS DE JUSTINE SURFANT DES MONSTRES DE PLUS DE 20 MÈTRES ONT CUMULÉ DES MILLIONS DE VUES.

Championne du monde dans de multiples disciplines aquatiques, Justine a consacré sa carrière à la quête des plus grands frissons sur des spots tels que Jaws, à Hawaï, et Nazaré, au Portugal.

S’il faut bien du courage pour affronter l’œil du cyclone, en se connectant à ses sensations et en vivant le moment présent, la surfeuse française s’épanouit et savoure cette expérience.

[image: image] J’adore l’océan, les grosses vagues et passer du temps dans l’eau. Chaque fois que je surfe une grosse vague, c’est comme la première fois, quand j’étais plus jeune. Je profite de la moindre seconde!

Dès l’instant où vous prenez une vague, vous vivez le moment présent. C’est un sentiment incroyable que d’être ainsi connecté à l’océan, à la vague, à votre planche, votre corps et votre esprit. Sur l’eau, vous êtes minuscule et vous avez l’impression d’être au bon endroit au bon moment. J’aime vraiment ce moment où je surfe une vague, et quand je termine, j’ai un énorme sourire, parce que je sais que j’ai fait exactement ce qu’il fallait quand il le fallait.

Pour être plus efficace et plus concentrée dans l’eau quand je surfe de grosses vagues, j’ai notamment appris à être davantage connectée à mes sens. Lorsque j’entre dans l’eau, je sens la température. Je sens le goût du sel et j’observe la couleur de la vague. J’entends le chant des oiseaux. Je me concentre vraiment sur mes sens parce que cela me permet d’être pleinement dans le moment présent.

Sur des spots comme Nazaré ou Jaws, par exemple, quand j’attends une grosse vague, je commence à ressentir la pression et la nervosité. Le fait d’avoir conscience du risque nous dote presque d’un sixième sens parce qu’avoir peur envoie un message au corps, ce qui l’aide automatiquement se concentrer davantage.

Dès que j’éprouve ces émotions, je me concentre sur ma respiration, je prends conscience de l’eau, de l’air et de tout ce qui m’entoure. Tous mes sens sont en alerte pour rester sur ma planche et ne pas tomber.

La capacité de Justine à être pleinement présente s’exprime au-delà du surf de grosses vagues.

[image: image] Par exemple, le fait de vivre l’instant présent et d’en profiter m’a aidée lorsque j’ai participé aux championnats du monde de SUP et de paddleboard au Salvador en 2019. Mon seul objectif était de gagner, j’avais donc cette pression sur les épaules. Je me souviens encore de tout ce qui s’est passé, tellement j’étais concentrée et dans le moment présent. C’était un vrai atout et j’ai vraiment ressenti l’énergie de ma connexion avec l’océan et la nature. Ma victoire n’en a été que plus mémorable.
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Avoir des doutes et ressentir de la peur sont des émotions tout à fait normales auxquelles nous sommes tous confrontés au quotidien. Il en va de même pour Justine lorsqu’elle s’apprête à surfer une vague de plus de 20 mètres. Grâce à son expérience, elle a appris à réagir de façon positive dans ces situations et à aller de l’avant en faisant preuve d’assurance et de confiance. Elle est suffisamment consciente d’elle-même pour se connecter à ses sens et à son environnement, ce qui lui permet de vivre le moment présent. Nos sens sont un outil extrêmement puissant, et la manière dont Justine est capable de décrire ses ressentis nous offre un aperçu fascinant de ce que l’on peut éprouver sur l’eau. En vivant l’instant présent, elle profite de chaque seconde, comme la première fois qu’elle s’est redressée sur une planche de surf il y a quelques années.
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L’EXERCICE DE
YORK


Être dans l’instant présent peut vous aider à apprécier pleinement ce que vous faites. Voici quelques conseils pour y parvenir.

1



Cela peut sembler difficile, mais la prochaine fois que vous serez à quelques jours d’un moment ou d’un événement dont l’enjeu est important (par exemple si vous passez un examen, ou si vous faites une présentation au travail), essayez d’oublier un instant les résultats potentiels et concentrez-vous sur le processus qui vous a mené jusqu’ici.





2



Demandez-vous par exemple:

➔ Quels efforts avez-vous déployés pour en arriver là?

➔ Qu’avez-vous appris en cours de route?

➔ Avez-vous déjà atteint une partie de l’objectif à ce stade?

➔ Êtes-vous le seul responsable ou avez-vous œuvré en équipe?

➔ Considérez-vous comme un privilège le simple fait de vivre cette situation?





3



En fonction de vos réponses, demandez-vous si le chemin parcouru peut être source de satisfaction – au regard de ce que vous avez appris ou vécu en chemin.





4



Vous contrôlez davantage le processus que le résultat. En vous autorisant à prendre du recul par rapport au résultat final, vous augmentez vos chances d’éprouver du plaisir tout au long du processus, plutôt que de n’être satisfait qu’à son terme.





5



Juste avant l’échéance, essayez d’être dans l’instant présent en prêtant attention à tous vos sens – prenez conscience des odeurs, des images et des sons environnants. Si tout se passe bien, vous serez en mesure d’aborder le moment avec une motivation et une joie accrues.
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