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			Préfaces

			Mélody Malatesta

			4e dan de krav-maga, vice-championne de France de full-contact. Elle gère une salle de fitness et de combat à Nice.

			Vous êtes-vous déjà demandé à quel point vous connaissez réellement votre corps ? Nous vivons avec lui vingt-quatre heures sur vingt-quatre, de la naissance à la mort, et pourtant, qui prend vraiment le temps de l’entretenir comme il le mérite ? Il n’est pas juste une quantité d’eau, de sang, d’os, de graisses, de muscles… Notre corps nous porte et nous soutient, alors pourquoi l’ignorer jusqu’à le faire souffrir ?

			Des douleurs au dos ? Musclez-le. Des problèmes de genoux ? Perdez du poids et renforcez vos fessiers. Une gêne au cou ? Développez les muscles qui soutiennent vos cervicales. C’est aussi simple que cela. Le manque de temps est souvent notre excuse favorite, mais, au fond, est-ce vraiment vrai ? J’ai une adhérente à mon club de sport de 40 ans, deux jeunes enfants, un restaurant à gérer sept jours sur sept, et, selon ses mots, « un mari qui ne sert à rien » ! Pourtant, elle s’entraîne trois fois par semaine.

			

			Et vous, qu’attendez-vous ?

			Ne pas connaître son corps est une forme d’autodestruction, mais ne pas connaître son esprit peut être pardonnable. Notre cerveau est si complexe que les explications deviennent vite abstraites. Pourtant, il existe des moyens simples pour comprendre ce que l’on peut accomplir dans ce court passage sur Terre.

			Distinguez-vous l’action de votre cerveau de celle de votre corps ? Lorsque survient un stimulus, qu’il soit interne ou externe, le système nerveux réagit en transmettant des impulsions électrochimiques. Cette analyse, d’abord physique, génère ensuite une réponse émotionnelle. Prenons un exemple : un vent froid se lève. Vos nerfs transmettent cette sensation à l’hypothalamus, qui réagit en hérissant vos poils pour protéger votre peau. Ce n’est qu’après que l’émotion du froid survient et influence votre comportement.

			Comme l’a si bien dit Antonio Damasio : « Un changement de l’expérience subjective est indissociable d’un changement dans le cerveau, le corps et les comportements… et vice-versa. » Tout est lié. Pour progresser, nous devons travailler l’harmonie entre notre corps et notre esprit. Dans ce livre, Thierry partage comment renforcer ce lien, en proposant des outils pratiques pour bâtir un mental résilient, prêt à affronter chaque défi.

			Personnellement, je suis une paresseuse assumée, et cette paresse m’a menée loin ! Mon désir d’en faire le moins possible m’a poussée à organiser chaque détail de ma vie pour optimiser mon temps. Par exemple, je pose toujours mes clés au même endroit, près de la porte : zéro perte de temps. Je ne procrastine jamais, car je n’ai aucune envie de voir les tâches s’accumuler. Chaque minute est utilisée pour accomplir ce qui est nécessaire, me laissant du temps pour ce qui compte vraiment. Thierry vous invite aussi, dans cet ouvrage, à repenser votre quotidien pour tirer parti de chaque instant avec lucidité et efficacité.

			

			Ainsi, mon corps et mon esprit vivent en harmonie. Cette efficacité m’a aussi permis d’apprendre à me défendre sans me fatiguer, à transformer des moments de joie en partage et à affronter des épreuves qui m’ont forgée.

			Dans le combat, comme dans la vie, il est préférable de savoir mettre KO son adversaire en quelques secondes plutôt que de lutter pendant de longues minutes. Cette attitude m’a conduite à renforcer mon mental et développer une capacité à « évincer » au premier regard.

			Tomber est essentiel pour apprendre à se relever. C’est en affrontant nos peurs que l’on découvre comment avancer. Plus on affronte la douleur, plus on la maîtrise, jusqu’à atteindre la réussite.

			Thierry est synonyme de flamme pétillante. Je l’ai vu traverser échecs et succès avec la même énergie, avec constance et une envie d’aider. Ce livre est une mine d’or pour renforcer notre mental, un véritable bréviaire pour devenir plus fort, et je l’en remercie.

			

			Guillaume Attias

			Expert en neurosciences et en sciences cognitives appliquées aux processus décisionnels, fondateur de BMO Academy, de BMO SmartLife et co-fondateur d’Engram.

			On ne devient pas inarrêtable en se contentant d’observer le monde, on le devient en comprenant comment notre cerveau façonne chaque choix, chaque action, chaque succès.

			Le cerveau humain est une machine complexe, fascinante et redoutablement puissante… quand on sait comment la piloter. Il ne suffit pas de vouloir réussir, il faut comprendre pourquoi on agit, comment on pense et, surtout, ce qui nous bloque. C’est précisément ce que ce livre vous propose : une plongée au cœur de vos mécanismes internes pour activer ce potentiel trop souvent sous-exploité.

			Dans mon livre L’Influence cachée du cerveau humain, j’ai exploré la manière dont notre cerveau influence nos comportements à notre insu. Ici, Thierry Ferrari, fort de son parcours riche et diversifié, vous invite à prendre le contrôle de cette influence, à devenir pleinement conscient de ce qui anime vos choix et vos résultats. Parce qu’être « inarrêtable » n’est pas une question de talent inné, mais de préparation mentale, de discipline neuronale, et d’une compréhension fine des leviers qui activent nos comportements les plus puissants.

			Chaque chapitre est une clé pour déverrouiller une porte que vous pensiez fermée à double tour. Une clé qui ouvre l’accès à vos ressources internes, souvent enfouies sous des couches de doutes, de peurs et de croyances limitantes.

			Ce livre est une boîte à outils, mais pas n’importe laquelle, car j’ai en horreur les méthodes « prêt-à-penser » !

			

			L’approche proposée ici n’est pas une recette miracle, mais un plan d’action clair, précis et scientifiquement étayé. Parce que notre cerveau n’aime pas l’incertitude, il préfère les chemins balisés. Mais attention, ces chemins ne sont pas des lignes droites. Ils exigent de la flexibilité, de l’adaptabilité et, parfois, une bonne dose de courage pour sortir des sentiers battus.

			Toute ma vie j’ai suivi un conseil qu’on m’a donné lorsque j’avais environ 14 ans, et je ne l’ai jamais regretté : « Quand deux chemins se présentent à toi, prends toujours celui que tu ne connais pas. »

			Il y a dans ce livre quelque chose d’essentiel : une invitation à l’action. Car le savoir sans l’action est une coquille vide. Chaque concept présenté ici est conçu pour être appliqué, expérimenté et intégré dans votre quotidien.

			Alors, que vous soyez dirigeant, artiste, sportif ou tout simplement un explorateur de l’esprit humain, ce livre est pour vous. Il est une promesse : celle de vous guider vers une version de vous-même plus alignée, plus résiliente et, surtout, inarrêtable.

			Préparez-vous à libérer ce potentiel en vous qui ne demande qu’à être activé, en n’oubliant jamais que : « Notre peur la plus profonde n’est pas que nous ne soyons pas à la hauteur. Notre peur la plus profonde est que nous sommes puissants au-delà de toute limite. C’est notre propre lumière, et non notre obscurité, qui nous effraie le plus. Nous nous posons la question : qui suis-je, moi, pour être brillant, talentueux, fabuleux ? En réalité, qui êtes-vous pour ne pas l’être ? » Marianne Williamson, Un retour à l’amour.

			Et maintenant, trêve de palabre. Pied derrière la ligne. Prêt ?

			Partez !

		

	
		
			

			

			« Dis-moi, et j’oublierai.

			Montre-moi, et je me souviendrai.

			Implique-moi, et je comprendrai. »

			Confucius
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			Introduction

			« Le bonheur est un état d’esprit. »

			Aristote

			Aristote nous invite à réfléchir sur une notion aussi simple qu’essentielle : le bonheur est un état d’esprit. Mais qu’est-ce que cela signifie vraiment ? Entrons ensemble dans cette exploration où chaque pensée se tisse pour former une vision plus claire de ce qui nous anime profondément.

			Me voici à nouveau face à cette page blanche, qui semble refléter le vide de l’inspiration. Si seulement les idées jaillissaient aussi facilement que le café du matin, j’aurais déjà écrit un best-seller sur la magie de l’art d’écrire en pyjama. Mais non, ce n’est pas aussi simple. Alors je choisis de m’inspirer du bonheur, mais pas n’importe lequel : celui qui pousse à bondir hors du lit, ou du moins à envisager cette option avec enthousiasme. Je ne suis pas du genre à rester inactif, j’aime l’action, et cela transparaît dans tout ce que je fais.

			En traversant les méandres de ma cinquantaine bien avancée, j’ai découvert un secret qu’Aristote a manqué dans ses analyses philosophiques : ce n’est pas le bonheur qui est un état d’esprit, mais bien l’état d’esprit qui crée le bonheur. C’est un détail qui change tout dans ma manière d’aborder la préparation mentale. Imaginez vos neurones dansant la samba quand vous choisissez d’adopter une perspective positive.

			

			Mais attendez, ne partez pas encore ! Imaginez vos neurones en costume à paillettes, plus de 87 milliards d’entre eux, se déhanchant comme au carnaval de Rio. Voilà un état d’esprit joyeux et festif ! C’est pour cette raison que je suis ici, prêt à vous emmener dans une aventure intellectuelle aussi amusante qu’enrichissante. Préparez-vous à monter à bord des montagnes russes de l’épanouissement personnel et de la découverte de votre puissance mentale.

			Pourquoi j’écris ce livre ?

			Lorsque j’ai commencé à écrire mon premier livre, Je(u) suis, je me suis senti comme un novice face à un puzzle complexe. Chaque idée était une pièce à assembler pour former une image cohérente. L’exercice était délicat, il ne s’agissait pas seulement de trouver la bonne place pour chaque pièce, mais également de s’assurer que l’ensemble tenait bien. Peut-être avez-vous ressenti cela, vous aussi, face à un nouveau défi ?

			Aujourd’hui, je vous invite à aller plus loin, à découvrir une méthode concrète pour exploiter votre plein potentiel : « Développe ce que tu es ». Mon approche, que je détaille dans un chapitre, repose sur un principe simple, mais puissant : vous êtes la personne la plus puissante que vous connaissez, à condition d’en avoir conscience. Et vous en donner conscience, c’est justement mon travail.

			

			Je vous détaillerai les trois axes fondamentaux qui sont l’ossature de ma méthode :

			1. Le potentiel : nous avons tous des forces inexploitées. Mon rôle est de vous aider à les découvrir et à les mettre en mouvement.

			2. Le mental : tout changement durable passe par un mental solide. Vous apprendrez ici à le renforcer.

			3. L’engagement : rien ne se fait sans véritable action. Vous découvrirez comment passer de l’idée à l’action de manière efficace et durable.

			Vous l’avez compris, ce livre est une invitation à l’action. Ensemble, nous allons explorer comment chaque mouvement, chaque décision peuvent vous rapprocher de cette puissance que vous ne soupçonnez pas.

			Il est vrai qu’avant de me mettre à l’œuvre et de démarrer l’écriture de ce livre, j’avais des doutes, virevoltant dans ma tête comme des abeilles agitées autour d’une ruche : suis-je vraiment capable d’écrire et d’intéresser des gens ? Vais-je transformer la grammaire en champ de bataille ? Mais qui a dit que l’écriture était un jeu d’enfant ? Peut-être… si l’enfant en question trimballe un dictionnaire géant sous le bras. Pour ma part, je suis plutôt un mari avec une femme à ses côtés et un ordinateur pour traquer la moindre « phote » d’orthographe (sic). Ce fut une aventure extraordinaire, une joyeuse valse entre les difficultés de l’écriture, les pas de danse de l’autopromotion et les sauts périlleux de l’autoédition. Alors, accrochez-vous bien, pour ce deuxième livre, mes doutes se sont dissipés, et nous allons plonger dans cette aventure comme un écureuil survolté dans une pile de feuilles en automne. L’idée est de partager des découvertes, des explications, des défis et quelques sourires au détour d’une virgule mal placée. Car c’est ça, l’écriture avec un soupçon d’humour : un voyage où les points d’exclamation sont des feux d’artifice dans le ciel de la narration. Et maintenant, telle une plume audacieuse, je me retrouve face à cette page vierge, prêt à embrasser le bonheur que cela me procure. Oui, le bonheur, celui qui fait danser nos doigts sur le clavier comme des virtuoses du piano.

			

			L’acteur de sa propre vie

			En abordant ce voyage intellectuel, il est essentiel de comprendre que toute transformation commence par l’action. Mais qui est celui qui agit ?

			Qui transforme les idées en réalité ? C’est l’acteur de sa propre vie. Ce terme, que j’emploie pour désigner chacun d’entre nous, mérite une exploration approfondie. Plongeons dans ce rôle que nous jouons tous, consciemment ou non, dans le grand théâtre de l’existence.

			L’« acteur », un état d’esprit que je démêlerai méthodiquement dans une section dédiée. C’est l’instigateur, le joueur clé, celui qui agit avec assurance et prend les rênes de sa propre narration. J’adopterai donc le terme « acteur » pour nous désigner nous, les hommes et les femmes, dans notre quotidien, et le mot « spectateur » pour évoquer celui ou celle qui se retrouve malgré lui en mode contemplatif, inactif.

			Être acteur, c’est bien plus qu’une simple posture. Nous allons plonger dans les profondeurs de cet état d’esprit. C’est un art qui émerge lorsque nous choisissons d’appuyer sur « démarrer ». La décision n’arrive qu’à la fin du compte à rebours de la réflexion. Laissez cette réflexion s’étirer sans contrainte et défiez ces limites auto-imposées. C’est une décision individuelle qui déclenche la lumière du changement, pour ouvrir les yeux sur des possibilités infinies, ce que j’appelle aussi le no limit.

			

			Tenez-vous prêt, car je veux partager avec vous le maximum de savoirs et techniques que j’ai accumulés pour obtenir ce que nos amis anglo-saxons appellent le mindset. J’affectionne le terme « état d’esprit » pour sa simplicité : un mélange d’état et d’esprit, comme une potion magique pour nos pensées.

			La question cruciale est : « Dans quel état je mets mon esprit ? »

			Nous allons plonger dans l’univers fascinant de notre potentiel humain, logé dans les replis mystérieux de notre cerveau. Imaginez le cerveau comme une bibliothèque secrète, chaque livre représentant une parcelle de savoir, une clé vers l’inexploré. Si le savoir est important, l’action est indispensable pour développer son potentiel. Voilà donc mon ambition : vous embarquer dans cette aventure à travers mes expériences, mes découvertes, et surtout ma passion pour l’humain et la préparation mentale, le tout agrémenté d’une pincée de neurosciences.

			Depuis de nombreuses années, je suis plongé dans l’univers du mental avec une détermination féroce. Chaque rencontre avec un expert, chaque page tournée dans d’innombrables livres, chaque moment consacré à guider les autres dans leur exploration m’ont permis d’approfondir ma compréhension de la préparation mentale. J’ai étudié la plasticité cérébrale, les subtilités des émotions et les voies de la résilience mentale. C’est comme si j’avais pénétré dans un royaume intérieur, où chaque découverte est une étoile dans un ciel infini de possibilités.

			

			Mes recherches et mon engagement sont nés de l’urgence de comprendre, d’explorer et de partager. Notre esprit est un joyau capable de façonner nos vies et de transformer nos expériences. Et c’est dans cette quête inlassable que je trouve la substance de ma mission.

			Je suis convaincu que chaque individu mérite de cultiver la richesse de son esprit, une ressource précieuse dont la valeur dépasse tout ce que nous pouvons imaginer. Après des erreurs, des ajustements et de la persévérance, un concept unique est né : « Développe ce que tu es ».

			C’est une méthodologie que j’ai adaptée pour accompagner sportifs, artistes, entrepreneurs et étudiants, mais qui peut s’appliquer à chacun de nous.

		

	
		
			

			Chapitre 1

			parcours personnel

			« La fougue de la jeunesse se brise sur le mur de la sagesse. »

			Philippe Dejoie1 

			À la question « Qui suis-je ? », je répondrais : savons-nous vraiment qui nous sommes dans la toile de la vie ? Certains se décrivent par une liste d’étiquettes : nom, métier, emoji préféré, nombre de followers, etc. Quant à moi, je suis acteur, auteur, multi-entrepreneur, coach en leadership, formateur, préparateur mental, conférencier, maître de cérémonie (emce) et papa à plein temps. Qui aurait cru qu’être papa nécessiterait autant de compétences ? Chaque jour je m’efforce d’être en harmonie avec moi-même, et surtout avec mon thé matinal.

			

			Ma devise — car oui, j’en ai une — : toujours donner le meilleur de soi, et parfois un peu plus que prévu.

			Mais, bien sûr, ce n’est pas toujours comme ça que ça se passe.

			Histoire familiale et enfance

			Ma jeunesse, c’est une sitcom avec des copains, l’école, les sorties et les repas de famille. Je grandis à Aix-en-Provence, troisième d’une famille de quatre enfants. Mes parents sont divorcés, et nous vivons avec ma mère. Mon père, lui, est un virtuose des comportements imprévisibles et m’apprend une leçon cruciale : nous ne sommes responsables que de nous-mêmes. Chaque week-end chez lui est une aventure, et je me demande souvent pourquoi les adultes compliquent tout.

			À 9 ans, juste avant Noël, alors que ça sent bon la cannelle dans les chaumières, ma vie bascule. Ma mère, mon pilier, est victime d’un accident de voiture et ne reviendra jamais. Ce drame marque le début d’une lutte intérieure. Je deviens un super-héros des émotions, cachant ma peine derrière des sourires et des masques. Pendant des années, je porte le masque de la culpabilité, me demandant sans cesse pourquoi je n’ai pas embrassé ma mère plus longtemps le soir de sa disparition. Aujourd’hui, je sais que nous ne revenons jamais sur le passé. Je suis responsable de ce qui m’arrive, et les changements demandent des efforts et parfois des sacrifices. Le temps est notre allié le plus fidèle. Je comprends très jeune que le détail est ce qui fait la force des histoires qui s’écrivent, nous y reviendrons plus tard.

			

			Découverte du théâtre

			Cherchant un refuge, je trouve une nouvelle façon de m’exprimer : le théâtre. À 15 ans, la scène devient mon échappatoire, un endroit où je peux incarner d’autres réalités. Lors d’un festival interscolaire2, je fais mes premiers pas sur scène et ressens le trac et la magie des projecteurs. C’est l’appel de la scène. Dès lors, le théâtre devient une partie indissociable de ma vie. Il l’est encore et pour toujours.

			Expérience dans la Marine nationale et transition vers le civil

			Je quitte le cocon familial pour la Marine nationale3. Cette expérience forge mon caractère, m’enseigne discipline, engagement et persévérance. Pendant plusieurs années, je sers comme commando marine dans le commando de Montfort, où je vais acquérir des compétences et des valeurs qui me guident encore maintenant. Un désaccord avec certaines décisions géopolitiques fait que je quitte la Marine pour devenir infirmier dans le civil.

			Développement personnel à travers les arts de la scène et la comédie

			

			En parallèle de mes études en soins infirmiers, je poursuis l’apprentissage de l’art de la comédie. Jonglant entre soins de santé et arts de la scène, je découvre le pouvoir de l’action et de la détermination. Le Club Méditerranée renforce ma confiance en moi, face à un public avide de divertissement. Cependant, la compétition des castings finit par ébranler cette confiance. C’est là que je découvre l’importance de prendre soin de soi et d’explorer son véritable « moi », notamment à travers l’art du clown.

			La scène devient une obsession. Une énergie nouvelle me pousse à communiquer des messages forts. Je me lance dans un seul en scène, interprétant vingt-cinq personnages avec une simple valise pour décor. Cette expérience me montre que la scène est un véhicule puissant pour transmettre des messages. Depuis, je nourris le désir d’enseigner et de partager ma vision du monde à travers des conférences. Je rejoins l’école de conférenciers professionnels de Michel Poulaert4 pour perfectionner cette ambition.

			Évolution vers le rôle de préparateur mental

			En 2020, j’apprends à m’épanouir, réalisant que, pour donner aux autres, il faut d’abord se faire plaisir. Ma réussite dépend de ma capacité à négocier avec moi-même. Chaque matin, je pense à l’épanouissement, en savourant chaque instant.

			Ma prise de conscience est claire : la préparation mentale est essentielle pour surmonter les défis, qu’ils soient personnels ou professionnels. C’est cette conviction, forgée par des années d’expérience, qui me pousse à partager avec vous les principes de la préparation mentale.

			Entrons maintenant dans le vif du sujet pour découvrir comment cette discipline peut transformer votre quotidien.

			
				
					1 Ami personnel.

				

				
					2 Le festival de Rambouillet.

				

				
					3 École des mousses.

				

				
					4 Conférencier CSP.

				

			

		

	
		
			

			Chapitre 2

			La préparation mentale

			« Tout ce qui est possible à l’homme ne peut être au-dessus de ses forces. »

			Marc Aurèle

			Qu’est-ce que la préparation mentale ?

			Tout commence par un rêve, une vision. Mais sans préparation, ce rêve reste une chimère. Ce livre est votre guide pour transformer vos aspirations en réalité, notamment grâce à la préparation mentale. Elle a beaucoup gagné en popularité au fil des décennies, notamment grâce aux derniers JO organisés en France, mais son potentiel est encore pleinement sous-exploité, que ce soit pour l’individu dans son ensemble ou pour les équipes dans la poursuite de leurs objectifs communs.

			

			C’est une discipline ambitieuse qui vise à optimiser à la fois la performance et le bien-être individuel, notamment en renforçant divers aspects de la santé mentale. Elle œuvre à cultiver la concentration, la confiance en soi, des facultés cognitives telles que la mémoire, ainsi que la résilience face aux divers obstacles que la vie nous réserve.

			Pour comprendre pleinement l’importance de la préparation mentale, il est nécessaire de revenir en arrière dans l’histoire. Dans l’Antiquité, des penseurs éminents tels qu’Aristote et Platon avaient déjà entrepris des discussions sur le rôle de l’esprit dans les réalisations physiques. Ils avaient compris l’importance cruciale de l’équilibre entre le corps et l’esprit pour atteindre le succès. On trouve aussi des similitudes dans les cultures orientales telles que l’Inde, où le yoga est pratiqué depuis des siècles, ou dans les traditions zen asiatiques, où l’enseignement de la maîtrise de l’esprit est là pour améliorer la performance physique et spirituelle déjà profondément ancrée.

			Avant de plonger dans mon prochain exemple pour appréhender le rapport entre l’esprit et le corps, je veux vous préciser qu’il n’est pas rationnel, il sert juste de support pour illustrer la relation entre l’esprit et le corps de manière plus compréhensible et amusante. Vous voilà averti, je fais de l’humour…

			Imaginez cette scène : vous êtes chez vos beaux-parents pour bricoler, prêt à accrocher un tableau. Vous vous sentez comme le chef d’orchestre de votre propre cerveau, et chaque geste de votre corps suit les directives de vos pensées. Vous avez tout préparé soigneusement : une perceuse avec la mèche parfaite pour insérer la cheville dans le mur. Tout semble en ordre, vous êtes détendu et même de bonne humeur. Au moment où vous appuyez sur le bouton de la perceuse, vos pensées dérivent soudainement vers une réflexion de votre belle-mère. Il n’est pas surprenant de penser à elle, surtout lorsque vous êtes chez elle ! C’est alors que les choses prennent une tournure inattendue : au lieu de percer un trou parfaitement rond, vous créez un chef-d’œuvre ovale et irrégulier. Vous pourriez même plaisanter en disant que votre belle-mère a un goût secret pour l’art abstrait.

			

			Je vous partage cette fiction car elle révèle une vérité fondamentale sur la relation entre l’esprit et le corps. En neurosciences, il est bien établi que nos pensées influencent directement nos actions par l’intermédiaire de réseaux neuronaux complexes. Lorsque vous pensez à quelque chose, votre cerveau envoie des signaux à votre corps pour agir en conséquence. C’est ce qu’on appelle l’« effet psychosomatique » : le mental affecte le physique. Votre esprit vagabondant a donc perturbé votre concentration, ce qui montre comment une simple pensée peut modifier une action précise. C’est une base de travail avec les artistes ou les sportifs. La maîtrise de vos pensées est vraiment cruciale pour diriger efficacement vos actions. En prenant le contrôle de votre mental, vous pouvez améliorer non seulement vos compétences pratiques (comme la décoration murale), mais aussi vos performances dans de nombreux autres aspects de la vie.

			Pour conclure sur une touche personnelle, sachez que j’aime ma belle-mère.

			Cependant, cette anecdote reste un excellent rappel de l’importance de la cohésion entre l’esprit et le corps. Maîtriser vos pensées, c’est maîtriser vos actions, et cela peut faire toute la différence même dans les tâches les plus banales. Au cours du XXe siècle, notamment avec la quête incessante de la performance dans le sport ainsi que dans les domaines entrepreneurial et artistique, la préparation mentale a évolué pour devenir un outil incontournable dans l’arsenal des performeurs. Elle est devenue une composante essentielle pour marquer la différence par rapport à ses adversaires, qu’il s’agisse de compétiteurs sportifs ou d’entrepreneurs en quête d’excellence. Des recherches approfondies en psychologie du sport ont vu le jour, notamment en cherchant à décrypter les mécanismes qui permettent aux individus de mieux gérer la pression et d’optimiser leurs performances. Après avoir exploré la complexité de la prise de décision, il devient clair que la clé pour exceller dans ce domaine, comme dans bien d’autres, réside dans la puissance de notre mental. C’est ce qui distingue les bons des grands et les réussites des échecs.

			

			Passons maintenant à l’exploration de cette force intérieure, cette ressource inestimable qui, lorsqu’elle est maîtrisée, peut nous propulser vers des sommets inexplorés. Ce détail crucial passe invariablement par la préparation mentale. Ça peut-être un détail pour vous, mais pour moi ça veut dire beaucoup. Dans tous les cas, c’est l’approche que j’en ai, et c’est aussi le sens de mes recherches dans l’amélioration de la performance des individus.

			La préparation mentale, cette incomprise

			Pourtant, ce qui happe l’esprit lorsque l’on parle de préparation mentale, c’est le mot « mental ». Il surprend, il impressionne, il freine. C’est le nœud du problème. On s’arrête au papier du bonbon sans goûter à ce qu’il y a à l’intérieur. On s’arrête à la sémantique parce qu’on a une certaine interprétation du mot sans en connaître vraiment le détail ; à nouveau, ce détail qui fait des différences. Le mental est synonyme de « psychologique » pour le commun des mortels. Le mental est tellement mystérieux qu’il attire autant qu’il impressionne. Souvent d’ailleurs nous confondons les fonctions de préparateur mental et de psychologue. Or, si un psychologue peut faire de la préparation mentale, un préparateur mental ne peut en aucun cas faire de la psychologie. Ce sont bien deux disciplines très différentes et pourtant très complémentaires, car travailler l’entraînement mental, c’est parfois aller chercher des zones d’ombre trop enfouies pour que nous puissions progresser sans l’aide du psychologue. Pour autant, bien entendu, la plupart du temps, nous n’avons pas besoin d’aller chercher cette aide psychologique, de simples outils pour se connaître ou à appliquer pour se développer, et que nous verrons plus tard, suffisent à entraîner son mental et améliorer sa cognition.

			

			Dans le sport de haut niveau, un suivi psychologique devient non seulement bénéfique, mais aussi réglementaire. Le domaine du sport d’élite a anticipé la nécessité d’un suivi mental régulier pour maintenir des performances de pointe, mais aussi pour accompagner l’athlète dans son bien-être global. Le préparateur mental ne se limite pas à maintenir la motivation du sportif, il le guide également vers l’atteinte d’objectifs ambitieux comme la conquête d’un podium, l’obtention d’une récompense ou le dépassement de ses propres limites. Cependant, il est essentiel de comprendre que le sportif, aussi déterminé et talentueux soit-il, est parfois soumis à l’échec. Si celui-ci n’est pas géré correctement, il peut laisser une empreinte durable qui affecte la confiance et la performance future de l’athlète. Il peut même détruire un athlète.

			Voilà pourquoi la collaboration entre le préparateur mental et le psychologue prend tout son sens. Plutôt que d’ignorer l’échec, ma règle en tant que préparateur mental est de toujours l’avoir à l’esprit. Le dépassement de soi implique aussi d’accepter que les résultats ne dépendent pas uniquement de nos actions, mais aussi de facteurs externes comme l’environnement et les adversaires. Envisager l’échec ne signifie pas lui laisser une porte ouverte, au contraire, cela permet de maintenir un mindset réaliste et résilient, un état d’esprit qui reconnaît que l’échec fait partie intégrante du processus de réussite. Ça aide le sportif à se préparer mentalement à toutes les éventualités, à rebondir après un revers, et à continuer à progresser malgré les obstacles.

			

			Si certains confrères estiment qu’envisager un échec, c’est l’inviter, je pense au contraire que l’envisager, c’est se donner les moyens de l’affronter sereinement si jamais il se présente. Il permet au sportif de rester ancré dans la réalité de ses actions tout en visant l’excellence. Le mental, avec toutes ses complexités et ses mystères, devient ainsi un atout puissant, non pas parce qu’il garantit le succès à chaque fois, mais parce qu’il permet de naviguer avec lucidité et force à travers les hauts et les bas de la compétition.

			Pour creuser davantage, il est essentiel de comprendre que tous ceux qui possèdent un cerveau ont ce que l’on nomme des « habiletés (aptitudes ou procédures) mentales », comme l’attention, la concentration, et des « aptitudes cognitives » comme la mémoire, la gestion des émotions, la confiance en soi, l’estime de soi…

			L’importance d’un grand mental

			La préparation mentale est un sujet tellement essentiel et tant négligé en France qu’il me semble intéressant de le développer et d’en donner ma vision à travers cet ouvrage. J’ai pris cette décision au moment où j’ai vu l’équipe de France de football éliminée de l’Euro 2021, en huitième de finale, face à la Suisse. Le manque de cohésion de l’équipe était frappant. Au-delà d’une équipe suisse méritante, qui n’a jamais rien lâché, j’ai assisté à des signes évidents d’une tragédie inévitable. L’équipe de France, championne du monde en titre, possédait de très grands athlètes, de merveilleuses individualités. Ils étaient au point tactiquement, techniquement et physiquement. Cette équipe était sur le papier la favorite de ce championnat d’Europe, pourtant elle a été éliminée en huitième. À côté de quoi est-elle passée ? Qu’est-ce qui fait la différence chez les grands champions pour la victoire finale ? Trop souvent nous remettons la faute sur le sélectionneur, l’arbitrage, les conditions de jeu. Il y a d’ailleurs autant de sélectionneurs dans le monde qu’il y a de supporter, n’est-ce pas ? La responsabilité des résultats revient entièrement aux sportifs sur le terrain. Ils sont responsables des actions qu’ils mettent en place. Ils sont responsables des comportements qu’ils adoptent, ils sont tout simplement les acteurs de leur victoire ou de leur défaite. C’est une belle histoire d’état d’esprit que je vous propose aussi de développer dans les chapitres qui arrivent. Nous sommes indéniablement responsables de tout ce qui nous arrive, qu’on se le dise, sportifs ou non !

			Si je prends l’exemple de cette même équipe de France lors de la dernière Coupe du monde au Qatar, je me référerai au match de la finale contre l’Argentine. Nous avons une équipe sud-américaine très mordante, dynamique, bien en place, et agressive dans ses actions. Notre équipe de France est débordée sur toutes ses lignes. Elle va souffrir jusqu’à la soixante-dix-septième minute de jeu. En face, l’équipe d’Argentine est tellement sûre d’elle, dominatrice, qu’elle se permet même de remplacer un grand contributeur de sa domination en la personne de Di María5. Tous les voyants sont au vert pour eux, tout est au rouge pour les Bleus. Il faut attendre un pénalty de Mbappé6 pour que le mental change de camp.

			Que se passe-t-il alors ? L’espoir pour les uns, le doute pour les autres. À 2-0 à un quart d’heure de la fin du match, c’est une avance confortable. À 2-1, l’avance s’effondre complètement, notamment lorsqu’elle est amplifiée par la notion de temps restant. Une alchimie extraordinaire se développe alors en chacun des joueurs et prend son ampleur dans le collectif.

			Tous les joueurs regardent le résultat, et les consciences ne sont plus orientées vers la performance des gestes, du jeu, de la tactique, mais seulement vers le résultat. Le cerveau a la capacité d’anticiper les événements pour se protéger, et là, il est au point de la vision du futur. Plus sensible au négatif qu’au positif, il peut vite prendre une orientation à 360°, à l’opposé de sa vision initiale. C’est un switch total.

			Ainsi, les argentins finissent par en perdre leur football, leur audace, leur agressivité. Les Français deviennent conquérants, il y a de la place pour aller chercher la victoire. L’histoire se termine aux tirs au but, avec une victoire des Argentins et un ascenseur émotionnel incroyable pour nous, le public. Et quels rebondissements : la peur, le doute, l’anticipation de ce qui n’a pas encore été écrit ont traversé les deux formations à tour de rôle. À 2-2, le mental était français, à 2-3, il repassait argentin, et à 3-3, il redevenait français.

			Je me suis régalé, ce match était la preuve que le mental avait une place de choix dans le sport. J’ai adoré ce match vibrant, car il correspondait exactement à toutes les phases d’émotions que nous pouvons traverser dans une série d’actions avec des objectifs que nous nous fixons. Cette confrontation était bien plus qu’un simple match de football. Elle était un récit de résilience, de dépassement de soi et de la puissance du mental. Chaque joueur, chaque équipe a dû puiser dans ses ressources les plus profondes pour faire face à l’adversité, à la pression et à l’incertitude. Si les joueurs et les équipes ont su ancrer les leçons de cette expérience, en tirant profit de chaque moment de doute et de chaque instant de triomphe, alors cette finale est une victoire partagée, une victoire de l’esprit sur les défis les plus intenses du sport.

			

			En réalité, ce match nous donne une leçon précieuse : dès que l’on passe à un focus sur le résultat plutôt que sur la performance dans le jeu, on en perd ses capacités d’action à cause du trop-plein d’émotions. C’est exactement ce qui s’est passé de part et d’autre. Le résultat n’est que la conséquence des actions mises en place, il ne peut exister avant elles. On ne gagne pas un match sans l’avoir joué. Cette focalisation prématurée sur le résultat a entraîné des défaillances mentales et physiques, tant pour l’équipe française que pour l’équipe argentine. Les joueurs ont commencé à perdre leur fluidité, leur créativité et leur efficacité sur le terrain.

			La clé réside dans le maintien de l’attention sur la performance et l’exécution des actions. Lorsque les joueurs se concentrent sur le processus, ils sont capables de rester dans le moment présent, d’utiliser leurs compétences et de s’adapter aux situations de jeu en temps réel. Cette approche leur permet de gérer leurs émotions, de rester calmes sous la pression et d’optimiser leurs performances. Ainsi, la finale entre la France et l’Argentine est un exemple éclatant de l’importance de la préparation mentale et de la gestion des émotions dans le sport. Elle illustre comment le mental peut influencer le cours d’un match et, en fin de compte, déterminer l’issue d’une compétition. Les leçons tirées de cette expérience peuvent aider les équipes et les individus à mieux comprendre l’importance de la concentration sur la performance et à développer les compétences mentales nécessaires pour exceller dans leurs domaines respectifs.

			Dans l’univers artistique, les expériences sont souvent elles aussi riches en émotions et en enseignements. Je me souviens d’une séquence particulièrement marquante lors d’une représentation théâtrale à laquelle j’avais le privilège de participer. Ce soir-là, j’entrais en scène en début de spectacle7, prêt à donner le coup d’envoi avec un partenaire qui attendait patiemment derrière une porte vitrée, visible de tous les spectateurs. Jusqu’à ce jour, je n’avais jamais connu le moindre incident sur scène. Je me considérais comme un acteur serein, confiant, qui ne se posait pas de questions inutiles. Pour moi, la vie était une vaste scène de théâtre.

			En coulisses, je ne ressentais pas vraiment le besoin de me concentrer intensément. Je construisais mes expériences. Le trac ne me touchait pas outre mesure, et j’avais une connaissance profonde de moi-même et de ma capacité à rebondir en toutes circonstances. Comme à mon habitude, je plaisantais avec mes camarades avant de faire mon entrée sur scène. Tous les signaux étaient au vert pour que la soirée soit mémorable, pleine d’extase et de joie. Cependant, un imprévu allait venir perturber ce tableau idyllique. Les minutes s’écoulaient et je ne me souciais guère du temps qui passait, jusqu’à ce qu’une personne vienne m’informer qu’il était temps pour moi de monter sur scène, que la salle était plongée dans l’obscurité et que le public attendait le début du spectacle avec impatience.

			Précipitamment, je me suis élancé sur scène, prêt à délivrer ma première réplique. Mais à ma grande surprise, aucun mot n’est sorti de ma bouche. Mon corps était pourtant parfaitement immergé dans le personnage, vivant malgré le silence pesant qui s’était abattu sur la salle, un vrai silence bien criant. Pour la première fois de ma carrière, je me trouvais confronté à la difficulté, à la vulnérabilité et à l’impuissance de ne pas réussir à contrôler la situation.

			

			Le temps semblait s’étirer à l’infini, chaque seconde ressemblant à une éternité. Mon regard balayait la salle à la recherche d’un visage familier ou d’une aide quelconque qui aurait pu me souffler mon texte. Mais rien, le vide abyssal. Mon cerveau était en ébullition, en proie à une véritable panique. Je pouvais sentir le regard compatissant de mon partenaire de l’autre côté de sa porte vitrée, désolé de la situation.

			Des questions se bousculaient dans ma tête. Que faire ? Que dire ? Fallait-il que je quitte la scène pour recommencer depuis le début ? Devais-je m’enfuir loin, très loin, et me cacher pour le reste de mes jours ? Je n’avais plus aucune notion de ce que je faisais sur scène, tout semblait s’effondrer autour de moi. Je ne me laissais pas envahir par le jugement, mais le sentiment de honte était à l’entrée de mon esprit. Je voulais me cacher, pleurer, m’enfuir.

			C’est alors que mon cerveau, en manque d’oxygène, a commencé à reprendre le contrôle. Mes poumons se sont mis à fonctionner normalement, permettant à mon rythme cardiaque de redescendre de son sommet vertigineux. L’air frais que j’inhalais me donnait l’impression de revivre. Mon esprit avait besoin de se remettre à zéro, de s’extraire de cet instant douloureux, le plus pénible que j’aie jamais vécu sur scène. Soudain, comme par magie, un fragment de texte m’est revenu à l’esprit. C’était la bouée de sauvetage dont j’avais besoin pour me remettre à flot. Mon texte a refait surface, et j’ai enfin pu commencer à jouer avec la fluidité et le plaisir qui caractérisent le vrai comédien. Malheureusement, dans cette précipitation, j’ai omis une partie du texte de mon partenaire, qui s’est retiré en coulisses sans avoir prononcé un mot. J’ai coupé son entrée. Ce manquement me hantera à jamais et je lui serai éternellement redevable.

			Cet incident m’a ouvert les yeux sur l’importance de maîtriser son mental dans le domaine artistique. Il m’a appris que toutes les situations, même les plus inattendues, peuvent être vécues et surmontées. Je suis persuadé que vous avez aussi vécu des situations semblables, qui ont pu vous décontenancer et peut-être aussi vous freiner par la suite. Il y a des remèdes à cela. Commencez par vous remémorer ces situations.

			

			Qui dit mental dit cerveau

			Vous voyez, entre nos deux oreilles, nous avons une vraie valeur ajoutée qui fait de grandes différences. Lorsque je parle de la puissance de notre cerveau en tant que préparateur mental, il est essentiel d’appuyer sur l’importance de deux capacités fondamentales : l’adaptabilité et la flexibilité mentale. Ces capacités ne sont pas seulement des atouts, elles sont des piliers essentiels à toute réussite, qu’elle soit sportive, entrepreneuriale ou personnelle.

			L’adaptabilité, que je symbolise par l’image du caméléon, n’est pas simplement la capacité de changer en surface pour s’accorder à notre environnement. Je vois l’adaptabilité comme une compétence cruciale qui va bien au-delà de cette simple métaphore. C’est la faculté de rester performant et pertinent, peu importe les conditions qui nous entourent. Cela signifie être capable d’évoluer en intégrant constamment de nouvelles compétences, en ajustant nos méthodes, et en réévaluant nos objectifs en fonction des changements autour de nous. Dans le monde du sport ou des affaires, ceux qui excellent sont souvent ceux qui ont su, comme le caméléon, s’adapter à des environnements changeants tout en maintenant un haut niveau de performance. Ils savent que le changement est inévitable, et, plutôt que de le subir, ils l’embrassent et en tirent parti. Cette adaptabilité est donc bien plus qu’un simple ajustement, c’est une stratégie proactive pour rester au sommet de sa performance, peu importe les circonstances.

			

			La flexibilité mentale, quant à elle, peut être illustrée par l’image d’un acrobate qui passe d’un trapèze à un autre en plein vol. Ce n’est pas seulement une question de réaction rapide, mais de préparation mentale à l’inattendu. Dans un contexte de haute performance, que ce soit sur le terrain, sur scène ou dans une salle de réunion, la flexibilité mentale permet de s’adapter immédiatement à des situations nouvelles, de reconfigurer notre pensée et d’aborder les problèmes sous différents angles. En tant que préparateur mental, je sais combien il est crucial pour mes clients de développer cette capacité à pivoter rapidement, à modifier leur approche quand cela est nécessaire et à passer d’une tâche à une autre sans perdre en efficacité. C’est cette souplesse d’esprit qui permet de transformer les défis en opportunités et de rester concentré sur l’objectif final même lorsque la route pour y parvenir change de manière inattendue.

			Finalement, mon rôle est d’aider les individus à renforcer ces capacités. Par exemple, pour développer l’adaptabilité, je peux travailler avec eux sur des exercices qui simulent des situations de changement, où ils doivent ajuster leur stratégie en temps réel. Pour la flexibilité mentale, je peux introduire des techniques de visualisation où l’on imagine différents scénarios, obligeant le cerveau à explorer plusieurs chemins possibles pour atteindre un objectif.

			Ces capacités ne sont pas seulement des compétences à développer : elle sont innées, ce sont des muscles mentaux à entraîner. Elles permettent de maintenir une performance élevée non seulement dans des conditions idéales, mais aussi et surtout lorsque les choses ne se déroulent pas comme prévu.

			Après avoir exploré l’importance capitale de la force mentale, il est temps de passer à l’action concrète. Comme un athlète qui s’entraîne pour atteindre l’excellence, vous aussi pouvez renforcer votre esprit. Je vous propose une série d’exercices simples, conçus pour cultiver cette résilience mentale, cette adaptabilité qui vous permet chaque jour de relever tous les défis avec assurance. Commençons dès maintenant.

			
				
					
				
				
					
							
							

							Exercice 1 Adaptabilité - scénarios en temps réel

						
					

					
							
							•Objectif : habituer son cerveau à s’adapter rapidement à des changements imprévus.

							•Mise en place :

							- Choisissez une tâche simple à accomplir (par exemple, planifier votre journée ou résoudre un problème).

							- Au milieu de l’exercice, introduisez un changement inattendu (par exemple, modifiez la priorité de la tâche, ajoutez une contrainte de temps, changez l’objectif).

							- Continuez à travailler en intégrant ce changement. Ce n’est pas facile, je sais…

							•Application : répétez cet exercice régulièrement pour développer une agilité mentale. Variez les types de changements pour habituer votre esprit à rester flexible et réactif dans des situations imprévisibles.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							

							Exercice 2 Flexibilité mentale visualisation multi-scénarios

						
					

					
							
							•Objectif : développer la capacité à penser de manière flexible et explorer plusieurs solutions à un même problème.

							•Mise en place :

							- Choisissez un objectif ou un problème actuel.

							- Prenez quelques minutes pour visualiser trois façons différentes d’atteindre cet objectif ou de résoudre ce problème. Imaginez chaque scénario en détail, en tenant compte des obstacles et des opportunités.

							•Application : utilisez cet exercice avant de prendre une décision importante ou lorsque vous êtes bloqué sur un problème. Cela vous aidera à envisager des solutions alternatives et à ne pas vous attacher à un seul plan. Cet exercice nécessite une capacité créatrice qui peut parfois manquer au début, mais qui se travaille constamment.

						
					

				
			

			
				
					
				
				
					
							
							Exercice 3 Adaptabilitéjournée en mode aléatoire

						
					

					
							
							

							•Objectif : améliorer votre capacité à rester productif malgré les changements fréquents de priorités.

							•Mise en place :

							- Préparez une liste de tâches pour la journée.

						
					

					
							
							- Tout au long de la journée, demandez à quelqu’un (un collègue, un ami) de vous envoyer des notifications ou des messages vous demandant de changer immédiatement de tâche, même si vous ne l’avez pas encore terminée.

							- Continuez à travailler sur la nouvelle tâche jusqu’à ce que vous soyez à nouveau interrompu.

							•Application : cet exercice vous aide à maintenir un niveau de performance élevé même lorsque les priorités changent constamment. Idéal pour les journées imprévisibles ou les environnements de travail dynamiques.
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