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Préface
Amélie Oudéa-Castéra
Amélie Oudéa-Castéra est ministre des Sports et des Jeux olympiques et paralympiques. Elle a été joueuse de tennis professionnelle et directrice générale de la Fédération Française de Tennis. Elle a exercé des responsabilités au sein des groupes AXA et Carrefour.


Au commencement était le rêve.
Pour tout futur sportif de haut niveau, il y a eu un jour la découverte d’une capacité singulière, inhabituelle, la prise de conscience d’un don, d’un talent. Puis l’envie farouche d’en faire quelque chose de fort, d’unique.
Et à partir de ce rêve, de ce désir, de cette vision, il y a le chemin que chacun parcourt pour essayer de leur donner corps, d’en faire une réalité. Un chemin semé de hauts et de bas, d’efforts, d’investissements, de doutes, d’échecs et de souffrances surmontées, de sacrifices pour l’entourage, des parents dévoués ou, au contraire, des parents qui n’ont pas compris, ou qui n’ont pas compris tout de suite.
Un chemin aussi jalonné de rencontres, de déclics, de conversations inoubliables, aux côtés de toutes les personnes auprès desquelles l’on se construit, et qui ont nourri cette petite musique intérieure qui, même dans les moments difficiles, dit depuis toujours qu’il y a à l’intérieur quelque chose, et que ce quelque chose deviendra grand.
C’est ce chemin qu’ont emprunté Tifany ou Christophe, Stéphanie, Marie-Sophie, et d’autres encore. La force de cet ouvrage, c’est de leur permettre de restituer leur parcours avec honnêteté, assumant cette part de nécessité mais aussi de contingence, avec son lot de chutes, de blessures, de doutes et de souffrances, qui abîment le corps autant qu’elles hantent l’esprit.
L’autre force de ce livre est de remettre en perspective chacune de ces trajectoires à travers l’analyse à la fois d’un certain nombre de personnalités – dirigeants, experts et chercheurs – mais aussi de quelques-uns de nos plus grands champions tricolores, Marie-José Pérec et Tony Parker, Sarah Ourahmoune et Fabien Gilot ou encore Iliana Rupert ou Thierry Dusautoir.
Un ouvrage qui s’intègre, au fond, dans la tradition des « vies exemplaires ». Une tradition qui, concernant les sportifs, remonte sans doute au poète grec Pindare, lequel célébrait déjà les vainqueurs des premières Olympiades dans ses Odes triomphales, et qui n’a sans doute jamais été aussi forte qu’aujourd’hui, tant ces héros ont acquis une influence pratiquement inégalée, en particulier auprès de la jeunesse. Un grand pouvoir qui, comme chacun sait, suppose de grandes responsabilités, dont se saisissent d’ailleurs certains d’entre eux pour se faire les porte-paroles de causes qui leur sont chères, contribuant ainsi à faire avancer notre société.
Ce prestige, voire cette aura, vient sans doute du fait que, des plus anonymes jusqu’aux plus grands champions, à commencer par ceux qui écrivent l’histoire des Jeux à l’encre de leurs exploits, tous partagent ce même rêve qui, à son tour, crée de l’enthousiasme, suscite des vocations et pousse à explorer l’infini.
Page après page, en éclairant ce chemin qui mène vers la performance, si mystérieux pour le profane, c’est toute la richesse – et la beauté – du sport qui se dévoile, à commencer par cette faculté de révéler le meilleur de chacun, pour lui-même et pour les autres, sans pour autant occulter les chimères et les risques inhérents à de telles aventures. Un ouvrage qui, au bout du compte, semble nous prendre par la main pour nous dire « Ton Rubicon est là, à tes pieds : franchis-le ! »
Parce que le sport est en soi un pédagogue exceptionnel, il doit permettre à l’ensemble des Français de bénéficier – enfin – de tout ce que qu’il peut apporter à la fois pour se construire et s’affirmer. Pour les individus d’abord, auxquels il transmet des savoirs, et même des compétences, très utiles dans la construction d’une identité personnelle et professionnelle, à commencer par le sens de l’engagement, la résilience, la résistance, la discipline et une certaine recherche de la performance. Mais aussi, plus largement, pour la société, en étant un puissant facteur d’ouverture aux autres, d’apprentissage du vivre-ensemble et de la solidarité qui l’accompagne. Un ennemi de la fatalité : voilà ce qu’est le sport !
Car il doit aussi permettre à chacun de se transcender. Dans Le promontoire du songe, Victor Hugo écrit en effet qu’une « loi mystérieuse » anime les poètes : « Allez au-delà ». C’est aussi celle des sportives et des sportifs. « Au-delà » de quoi ? Au-delà de tous les déterminismes, ceux que l’on porte en soi comme ceux que nous imposent les autres, parfois à leur corps défendant.
« Au-delà » de son origine géographique et sociale, « au-delà » d’un certain nombre de frontières, en ne cessant d’explorer ses propres limites pour continuer de progresser : celles de son esprit, au travers d’une démarche introspective permanente, mais aussi celles de son corps, dans le cadre d’une culture de la performance où le sang et les larmes doivent définitivement laisser leur place au sens et à l’âme.
Voilà pourquoi la parution de cet ouvrage tombe à point nommé. Cette année, la France a un rendez-vous historique avec le sport. Car en retrouvant les Jeux olympiques d’été pour la première fois depuis un siècle, et en organisant les Jeux paralympiques d’été pour la première fois de son histoire, notre pays porte la volonté que le premier événement sportif planétaire puisse exprimer toute la force de transformation à nulle autre pareille qu’il a en lui. Voilà pourquoi 2024 n’est pas seulement l’année des Jeux, mais aussi celle de la toute première grande cause nationale dédiée à l’activité physique et sportive, qui en sera le prolongement – et même le bras armé – pour l’ensemble de la société.
Pour que chacun, des premiers pas dans la vie jusqu’à l’arrivée dans le grand âge, puisse s’appuyer sur le sport pour grandir, se construire, s’émanciper, prendre soin de soi, sans jamais oublier de rêver, rêver plus grand. Pour cela, l’école est la véritable mère des batailles, pour chacun des 12 millions d’élèves qui empruntent chaque année le chemin de la rentrée, mais aussi pour donner des parcours à la mesure de celles et ceux pour qui la passion du sport devient une vocation de vie, avant, pendant et après leur carrière, en embrassant une reconversion aussi réussie que celle de Marie-Sophie dans l’ouvrage.
Donner sa chance à chacun, c’est aussi permettre à la magie du sport d’opérer là où c’est le plus difficile, à commencer par les quartiers comme les territoires ruraux, pour leur permettre d’écrire ces parcours méritocratiques qui font la fierté de notre République. Des parcours comme celui de Sarah, qui a été au bout de son amour pour la boxe en décrochant une médaille d’argent aux Jeux de Rio, avant de s’engager à transmettre à d’autres, ou de Mehdi qui, né à Vaulx-en-Velin, dans la banlieue de Lyon, réalise son rêve de devenir coach olympique, avant d’endosser la fonction de directeur de l’épreuve de taekwondo pour les Jeux de Paris 2024.
2024. Dans la longue histoire de notre pays, certaines dates brillent d’un éclat plus singulier que d’autres. Ce que je souhaite, c’est que l’on se souvienne de celle-ci non seulement comme celle des Jeux, mais comme un véritable tournant pour la place du sport dans notre pays, grâce à laquelle chacun pourra puiser ce petit supplément d’âme pour exprimer ce qu’il a en lui, et parfois tout simplement pour reprendre espoir, comme on reprend une respiration, mais aussi, ce dont notre société a tant besoin, pour nous rapprocher, afin de nous aider à construire ensemble nos prochains rêves et nos prochaines épopées.



Préface
Tony Parker
Tony Parker est un basketteur français. Il a évolué pendant dix-neuf ans au sein de la franchise des San Antonio Spurs, quatre fois Champion NBA, six fois All Star. 181 sélections en équipe de France, il est également Champion d’Europe. Il est aujourd’hui le président du club LDLC Asvel et vient d’intégrer le Hall of Fame NBA en 2023.


Vous allez parcourir les histoires de vie de dix-huit athlètes de différentes disciplines. Chaque histoire est singulière et inscrite dans un contexte et des situations toujours particulières, mais elles partagent toutes le fait qu’elles illustrent des chemins d’apprentissage individuels et collectifs, dans lesquels des personnes se développent, grandissent, se réalisent et deviennent des femmes et des hommes accomplis.
Ce livre illustre une fois de plus le rôle éducatif du sport, à deux niveaux : pour ceux qui pratiquent, qu’ils soient champions du monde ou simples amateurs, mais également pour ceux qui peuvent s’en inspirer pour en retirer des enseignements pour leur vie professionnelle et personnelle. Le sport est un vecteur privilégié pour diffuser des valeurs éducatives et les Jeux olympiques de Paris une opportunité unique pour les faire rayonner auprès du plus grand nombre.
Ces enjeux d’apprentissage et de transmission me tiennent à cœur depuis toujours. C’est pour cela que j’ai accepté d’être ambassadeur éducation des Jeux olympiques de Paris. Pour apporter mon soutien aux jeunes et transmettre des valeurs de travail, de rigueur et de dépassement de soi qui me sont chères et que je retrouve également dans le milieu entrepreneurial que je côtoie aujourd’hui.
L’éducation par le sport commence dès le plus jeune âge. Et je remercie d’ailleurs la France de la possibilité qu’elle m’a donné de me préparer à l’INSEP au métier de sportif de haut niveau, au travers des compétences techniques, mais aussi de l’apprentissage du goût de l’effort, du travail, de la rigueur et de l’esprit d’équipe. Mais l’éducation ne s’arrête pas à l’école. Tout au long de ma carrière, j’ai dû continuer à apprendre, à faire évoluer mon jeu et ma posture, à me remettre en question, sur le plan technique comme sur le plan mental. C’est la dure réalité du monde du sport de très haut niveau. Si tu ne progresses pas, tu régresses.
Désormais, depuis ma retraite sportive, j’apprends jour après jour à exercer mon nouveau métier d’entrepreneur et dirigeant. Dans le monde complexe et incertain dans lequel nous vivons, apprendre ne s’arrête jamais et concerne tout le monde, à tous les niveaux.
J’ai toujours voulu m’engager, rendre à mon pays ce qu’il m’a donné et partager ma passion du sport et sa puissance éducative auprès des jeunes, au travers d’actions concrètes. J’y investis du temps, de l’argent et de l’énergie de transmission.
C’est ce que j’ai fait avec mon académie à Lyon1 pour offrir une formation sur mesure pour des jeunes passionnés combinant étude, pratique sportive et connaissance du monde du travail. Il est certes important d’accompagner de façon proche les 5 % de l’élite qui seront joueurs professionnels mais je veux aussi m’occuper des 95 % qui n’atteindront pas leur rêve. J’ai vu beaucoup trop de sportifs qui se sont retrouvés seuls, abandonnés et démunis. C’est pour eux que j’ai créé l’Académie. Pour leur permettre de vivre leur passion mais en même temps de préparer un avenir professionnel de qualité quand ils auront tourné la page. Un autre site de l’Académie va ouvrir prochainement en banlieue parisienne, après les Jeux olympiques et l’ambition, plus tard, est d’essaimer le concept à l’international.
En plus de mettre l’accent sur leur scolarité, nous voulons aider ces jeunes à s’ouvrir sur le monde, sur l’entreprise mais aussi sur les enjeux de la société dans laquelle ils seront des adultes. Nous voulons en faire des citoyens responsables, porteurs d’impact et les aider à devenir des bonnes personnes, tout simplement.
Nous créons des opportunités mais comme en sport, c’est ensuite aux jeunes de jouer. Ils doivent trouver en eux-mêmes les ressorts de leur propre motivation, comme l’ont fait la plupart des champions qui témoignent dans cet ouvrage. À eux de mobiliser l’éthique de travail, la passion, l’énergie qu’il faut pour réussir dans la vie et dans tous les métiers. À chacun de devenir le champion de sa vie !
Par rapport au monde anglo-saxon, je pense que la France a encore du retard. Elle doit selon moi s’améliorer sur quatre aspects :
[image: ] investir dans des infrastructures et des équipements de qualité à l‘école ;

[image: ] rapprocher les mondes de l’éducation, de l’entreprise et du sport, par exemple en encourageant le mécénat éducatif et le dialogue entre les jeunes et les employeurs ;

[image: ] susciter une culture et un état d’esprit plus ouverts à la place du corps par les activités physiques positives pour la santé, le bien-être et l’épanouissement ;

[image: ] mettre plus en avant des « rôle modèles » issus du sport et faire rencontrer et dialoguer les jeunes avec ces sportifs, pour partager leurs parcours et transférer leurs expériences.


Voilà quatre propositions simples que peuvent accélérer les Jeux olympiques et leur héritage.
Mais au final, n’attendons pas tout des institutions et politiques publiques. Le succès dépend avant tout de chacun d’entre nous : entrepreneurs, dirigeants, bénévoles, citoyens, parents…
Si je n’avais qu’un conseil à vous donner, ce serait de faire faire du sport à vos enfants. Faites-les bouger, courir, sauter, jouer avec d’autres, transpirer, s’entraîner, apprendre à gagner et à perdre… C’est le meilleur moyen pour qu’ils deviennent des femmes et des hommes épanouis et responsables. Ceux dont le monde de demain aura besoin.




 

  
   
    Notes

  
    1. Tony Parker, Adequat Academy à retrouver sur : https://tpadequatacademy.com/

  
  
Introduction
Le sport est inutile, et c’est justement pour cela qu’il est essentiel
« Le sport a la capacité de changer le monde.
Il a le pouvoir d’inspirer, le pouvoir d’unir comme peu d’autres peuvent le faire. »
Nelson Mandela


Le sport, support du développement humain
De tout temps, l’homme n’a cessé de se comparer, de se mesurer, voire de s’étalonner. Savoir qui court le plus vite, saute le plus haut, lance le plus loin. Mesurer qui est le plus adroit, le plus fort ou le plus résistant.
De tout temps, les Jeux du stade ont été le théâtre de ces affrontements pacifiques. Norbert Elias nous parle du jeu, comme d’un processus social complexe, permettant aux individus d’interagir, d’apprendre, de s’épanouir. Il lie le jeu au « Je », dans sa faculté à construire une identité, à permettre et à envisager l’altérité, à autoriser et libérer les potentialités. L’Homme a besoin du jeu pour définir son Je.
Enfin, le sport permet de substituer « je bouge donc je suis » (Haski et Krifa) au classique cogito cartésien « je pense donc je suis ». Un de mes professeurs à la faculté de sport, pendant mes études en sciences et techniques des activités physiques et sportives (STAPS), nous répétait sans cesse : « Quand l’enfant est en mouvement et joue, il est heureux ». Par cette phrase, il voulait légitimer l’importance du jeu dans la pratique sportive, et plus globalement renforcer la place du sport dans l’éducation et la formation des jeunes. Je ne percevais pas à l’époque la portée de cette phrase, si simple, si ingénue. Aujourd’hui, si. C’est par le jeu, grâce au sport, que se forgent des humains épanouis.
Si l’enfant est heureux et qu’il joue, alors il sera prêt à grandir, à s’élever, à apprendre. Le sport est un formidable outil de développement au service de tous : il soutient l’émancipation, la construction d’une personnalité en quête de ses potentiels, capable d’intégrer des normes et valeurs collectives pour mieux évoluer et vivre ensemble.

Redonner au sport sa figure de boussole
Le sport a toujours été le reflet de la société dont il accompagne les évolutions. Support du développement militaire, puis attribut des classes sociales élevées et masculines, ou encore vecteur d’éducation morale et civique, il est devenu tout à la fois spectacle, produit marketing, activité de loisirs. Le voici enfin vecteur de bien-être et santé pour tous.
Le contexte actuel est caractérisé par l’incertitude généralisée. Les incertitudes politiques, économiques, sociales, climatiques et environnementales nécessitent des capacités nouvelles d’adaptation et de résilience ainsi que des comportements plus responsables et plus respectueux de l’environnement, de la planète et des autres.
Dans un monde éclaté, à la recherche de sens, et si le sport était enfin considéré comme un levier du développement humain pour contribuer à répondre à ces défis ?

Mettre le sport au centre du JE, au service du NOUS
À l’aube des Jeux olympiques et paralympiques de Paris 2024, et à l’heure où le sport a été décrété Grande Cause Nationale, comment contribuer à faire de la France une nation sportive ? Mettre enfin le sport au cœur du jeu, au centre du JE, au service du NOUS. Au-delà des enjeux de santé publique : lutte contre la sédentarité, lutte contre l’obésité chez les plus jeunes, prévention des risques psycho-sociaux, au-delà des enjeux sportifs à travers le nombre de médailles remportées par les athlètes français, ce sont bien les notions d’éducation et de société qui doivent être requestionnées. Avec une ambition : faire nation par le sport.
L’impact du sport et des sportifs dans la société doit être exploré et défini dans son acception la plus large, pour amener à la conscience tout ce qu’il a à offrir. Sur les terrains de l’éducation, de l’inclusion ou de la mixité, également sur le terrain de la lutte contre les inégalités et les discriminations, sur la cohésion et le lien social, sur le sentiment d’appartenance. Le sport est une des solutions, sinon LA solution. Encore faut-il se saisir de ces leviers et en activer les vertus, sans le dénaturer.

Le sport fédère, rassemble et inspire
Les entreprises et les publicitaires ont déjà très bien intégré la large audience que le sport permet de toucher. Combien regardent sur les écrans l’arrivée du Tour de France sur les Champs-Élysées ? Combien de téléspectateurs devant la finale du Superbowl ? Devant la finale de la Coupe du Monde de football ? Combien suivront la cérémonie d’ouverture des Jeux olympiques et paralympiques de Paris ? S’associer à un sport, un évènement sportif, ou un sportif lui-même, permet à ces entreprises de s’approprier leurs valeurs, leurs vertus, et les faire leurs. Dans l’imaginaire collectif, le sportif champion est un exemple, un rôle modèle, un héros des temps modernes susceptible d’incarner une marque ou un produit et de fédérer une large communauté de fans. Combien de personnes suivent les faits et gestes de Cristiano Ronaldo, Lebron James, Marcus Rashford ou Tony Parker ? Leur prise de parole et leur prise de position valent de l’or ! Des personnes ordinaires qui réalisent des choses extraordinaires, avec des destinées hors du commun. Beaucoup d’entre nous peuvent être inspirés par ces modèles, et au fond de nous, à notre échelle, nous y aspirons également.

Mens sana in corpore sano
Nous avons aujourd’hui une chance de donner au sport sa vraie place dans notre société. Le sport, ses valeurs, ses vertus, ses apprentissages sont pluriels et surtout universels : du plus jeune âge à l’école, dans la socialisation et le développement des potentiels, à la vie adulte en entreprise au service de la performance par la santé physique et mentale, jusqu’à l’accompagnement des plus âgés pour vivre plus longtemps en bonne santé et en autonomie. Faisons du sport un levier au service de ces enjeux.

Apprendre à mobiliser son corps
« Le sport consiste à déléguer au corps quelques-unes des vertus les plus fortes de l’âme » écrivait Jean Giraudoux.
Dès notre plus jeune âge, le mouvement corporel est à la base de notre développement, par la préhension puis la marche. Le sport nous offre ainsi les premières situations de découverte de soi, de l’autre, de nos limites, de nos forces, de nos faiblesses aussi. Chacun se souvient de cette première course, de ce premier saut, de ce premier panier, de ce premier point, ou but. La sensation de l’effort, ce goût de sang dans la bouche, ces muscles qui se tendent, cette crampe qui arrive, les yeux embués par les larmes, la tête qui tourne, le froid au bout des doigts, la fatigue, la perception d’avoir tout donné, d’être vidé, puis s’asseoir, retrouver sa respiration. C’est grâce à ces sensations physiques d’un effort sportif que nous pouvons découvrir de quoi nous sommes capables et jusqu’où nous pouvons aller. Cet effort physique nous en apprend beaucoup : sur nous-mêmes, sur les autres aussi. Le corps ne ment pas, ne triche pas. Notre corps nous parle. Il est bénéfique de savoir l’écouter, de savoir décoder ce qu’il nous enseigne. Au travers d’un geste, tant de fois répété pour atteindre d’abord l’épuisement puis la maîtrise, nous développons la soutenabilité de l’effort, la discipline, le travail. Nous explorons surtout la mécanique du chemin à accomplir pour, de débutant, devenir expert, ou encore champion. En apprenant tout : de l’échauffement, à la technique, à la tactique. En cela, le sport est juste. Nous partageons presque tous le même point de départ. À la naissance, personne ne sait faire du vélo ni nager, ni tirer à l’arc, ni faire un shoot au basket. Chacun peut construire son chemin personnel vers le progrès et la réussite. Ce que nous réalisons dans le sport, ce cadre de performance personnel peut-être transposé à notre vie professionnelle, personnelle, à chacune de nos entreprises. Être champion, c’est réussir à exploiter son potentiel physique à son maximum. Un champion qui dure, c’est énormément de travail, de sacrifices, et de temps.

Apprendre à mobiliser ses ressources mentales
Le sport n’est pas qu’une affaire de muscles, c’est surtout une affaire de tête, de mental. Ce mental, si souvent mis à l’épreuve, entre questions existentielles d’une génération qui traverse des crises climatiques, économiques, et idéologiques, et des vies personnelles et professionnelles de plus en plus complexes et bouleversées. Le sport, encore une fois, apparaît comme une bouée de sauvetage pour faire face à ces défis. Nous le verrons dans beaucoup des récits à venir : les notions de jeu, de plaisir, de bonheur, restent des constantes pour une performance à long terme. Qui dit performance à long terme dit état complet de bien-être physique, mental et social, tel qu’est définie la santé par l’Organisation mondiale de la Santé. Le sport y contribue, car il participe à construire des tempéraments, des esprits volontaires et engagés. C’est cet état d’esprit de battant qui fait la différence au moment crucial, ce supplément d’âme qui fait basculer la balle du bon côté du filet, qui fait gagner le centième qu’il faut, qui permet de rester debout dans la tempête, qui amène au triomphe. Le sport accompagne le développement des compétences physiques et mentales des individus et notamment la résilience, la persévérance ou la ténacité. N’oublions pas que dans le sport, la norme est la défaite, non la victoire. Il n’y a qu’un seul premier, un seul gagnant, un seul champion, pour une multitude de perdants. Pourtant, chaque échec est propice à une remise en question, une réactivation de l’énergie et une préparation de l’action future. En sport, « on ne perd jamais, soit on gagne, soit on apprend ». Nelson Mandela résume bien l’état d’esprit et la philosophie qui anime le sportif, et sur laquelle le sport a bâti ses fondations. Dans une culture française qui accepte mal l’erreur, le sport est un vecteur de libération et d’émancipation de l’apprentissage à la réussite. Il nécessite et encourage la défaite et l’échec comme des points d’étapes nécessaires à la réalisation des plus grandes victoires et des plus grands exploits.

Apprendre à développer des intelligences multiples
Le sport, par son essence même, contribue au développement des intelligences. D’une intelligence conventionnellement acceptée comme la capacité à raisonner, à comprendre ou à connaître, nous pouvons en développer et en activer de nombreuses autres. Elles seront déterminantes dans notre capacité à grandir et à devenir des meilleures versions de nous-mêmes. Par exemple, l’intelligence situationnelle, pour prendre les bonnes décisions, quel que soit le contexte. Ou encore l’intelligence organisationnelle, pour construire une réponse adaptée structurellement au problème posé. Citons également l’intelligence émotionnelle, pour agir et réagir, individuellement et collectivement, en activant le bon degré d’énergie ou d’émotion. Ou bien l’intelligence relationnelle pour composer entre des aspirations individuelles et un projet collectif de performance.

Apprendre la relation aux autres et au monde
Le sport est émotionnel. En ce sens, c’est un formidable vecteur de lien social.
Il nous fait découvrir la joie, l’exaltation, le bonheur individuel ou la liesse collective. Il nous fait aussi connaître le doute, la tristesse, la colère, la frustration, les remises en question. Toutes ces émotions sont poussées à leur paroxysme, que ce soit durant une pratique ou en tant que spectateur. Le sport fait vivre et ressentir les choses plus vite, plus haut, plus fort, tous ensemble. Chaque sportif garde le souvenir de ses premiers entraînements avec ses coéquipiers, de ses premières défaites, de ses premières victoires. Le sport rassemble, le sport réunit, le sport se partage, c’est pourquoi il est aussi relationnel. Le sport, c’est aussi une famille qu’on s’est choisie, un groupe d’appartenance, des valeurs communes. Ce lien indéfectible qui a été noué parce que nous avons traversé des difficultés ensemble, vécu des moments forts, des moments de bonheur intense comme des moments de détresse ultime. Le sport forge des amitiés qui durent une vie. Il place tout le monde sur le même pied d’égalité. Riche ou pauvre, noir ou blanc, instruit ou non, ouvrier ou avocat, grand ou petit, valide ou en situation de handicap, nous sommes tous sur le même terrain, dans la même équipe, et poursuivant tous le même but. Le sport est un formidable outil pour découvrir la différence et l’altérité, résorber nos peurs et comportements archaïques, et faire société ensemble.
Permettre l’émergence d’un habitus sportif pour construire et reconstruire un habitus social et professionnel plus adapté à notre modèle de société et capable de permettre à tous de répondre aux défis de demain.

Ouvrir une nouvelle place pour le sport dans notre société
À l’ère du digital, où les relations humaines s’ubérisent, où l’individu prime sur le collectif, le sport représente un sanctuaire dans lequel les relations interpersonnelles, intergénérationnelles perdurent, les apprentissages accompagnent le développement des personnalités, l’humain peut s’épanouir et grandir.
Longtemps la place du sportif a été contestée, l’intérêt du sport dans la construction de l’identité dénigrée, la coexistence de l’esprit et du corps niée.
Il est temps de prendre conscience et de donner au sport la place qu’il mérite dans notre société.
De l’école aux clubs, en passant par les entreprises et les instances du sport français, le sport peut devenir le socle commun d’un projet national de développement de compétences et de santé physique, mentale et sociale.
À travers les témoignages des grands champions, à travers les projets et expériences menés par et pour le sport, nous pouvons identifier des leviers sur lesquels devrait se fonder une politique volontariste en faveur du développement par le sport.
Ce grand évènement que sont les Jeux olympiques et paralympiques en France est un moment idéal pour convaincre que la pratique d’une activité physique et sportive contribue à exprimer son potentiel, à s’épanouir en tant qu’individu et à vivre mieux ensemble dans une société plus juste et plus harmonieuse.
Dans la perspective de l’héritage de ces Jeux olympiques et paralympiques de Paris, nous souhaitons que cet ouvrage puisse participer et contribuer à instaurer un nouveau modèle pour la France. Nous souhaitons donner au sport la place qu’il mérite, et permettre aux sportifs de faire porter leur voix.

Un ouvrage au contenu original, inspirant et apprenant pour tous
En résonnance avec les Jeux olympiques de Paris 2024, où tous les projecteurs sont braqués sur le monde du sport et sur la France, ce livre propose de faire découvrir l’impact positif du sport sur les individus et les organisations. Tel un plaidoyer pour revaloriser la place du sport dans l’éducation, le bien-être et la santé et plus largement, en faire un support de développement humain plus harmonieux et plus respectueux.
L’objectif, chers lecteurs, est de vous proposer de la matière inspirante et attractive, et vous inviter à questionner vos ressources et vos potentiels pour votre vie professionnelle, voire personnelle. Quels enseignements les parcours de vie de certains sportifs peuvent-ils vous apporter ?
Comment se développer, se révéler, se dépasser, mieux se connaître, mieux interagir avec les autres ? Que pouvons-nous retirer de parcours exemplaires, d’aventures humaines hors normes, d’initiatives inspirantes et de leçons de vie liées à l’univers du sport ?
Notre objectif est de faire savoir, au travers de parcours emblématiques, ce que produit le sport au bénéfice de tous : bien plus que de la performance, bien plus qu’un spectacle, un outil de réflexion sur soi et sur son développement. Comment des sportifs ou acteurs de ce monde peuvent influer positivement le parcours de vie de milliers de personnes ? C’est l’ambition de cet ouvrage : plus nombreux seront nos lecteurs, et plus rapide et durable sera le changement !
À travers dix-huit parcours de vie singuliers, à travers le témoignage de sportives et sportifs issus de milieux et d’environnements différents, nous vous invitons à requestionner vos habitudes. Vous trouverez dans ces pages des tranches de vie qui permettent de comprendre le parcours de ces champions d’exception, sur le stade et hors du stade. Dix-huit récits pour prendre conscience, dix-huit récits pour vous challenger, dix-huit récits pour vous mettre en mouvement.

Une ligne éditoriale innovante et stimulante
L’ouvrage est composé de dix-huit chapitres, qui illustrent chacun un sujet particulier. Les expériences des sportifs sont toujours multi-dimensionnelles, car la performance est une construction complexe, qui n’est pas réductible à une seule variable. Mettre en exergue un sujet principal est un choix assumé de la part des auteurs. Choisir un angle répond à une volonté de créer du relief et de cibler l’attention et la réflexion du lecteur.
Chaque chapitre est composé de trois parties :
1. Des récits ou morceaux de vie racontés par les sportifs eux-mêmes, dans un format court et impactant. Ils sont rédigés dans un style simple, direct et vous invitent à découvrir l’envers du décor de situations parfois extraordinaires. Au travers d’une rédaction à la 1re personne du singulier, les sportifs s’adressent directement à vous.

2. Chaque récit est suivi d’un « regard croisé », qui consiste, à partir de l’histoire, à recueillir les réactions d’une personnalité (sportif, chef d’entreprise, expert…) puis de sortir du contexte particulier pour porter un propos plus général sur le thème principal du récit. L’objectif est de vous aider, lecteur, à prendre du recul, à partir de quelques inputs personnels de celle ou celui qui porte cet autre regard.

3. Enfin, une dernière partie écrite par nous, auteurs, consiste à vous interpeller au travers de questions ouvertes et vous faire réfléchir sur quelques pistes de prolongements possibles dans le monde du travail ou votre vie personnelle sur la base du récit et du regard croisé.


Ce livre s’adresse à tous : membre d’une organisation, d’une association, dirigeant, manager, collaborateur, entrepreneur, étudiant, ou simple lecteur curieux, sportif ou non. L’univers du sport de haut niveau devrait vous ouvrir des grilles de lecture pertinentes et nouvelles sur vos pratiques professionnelles ou tout simplement dans votre vie personnelle.
Vous pouvez lire les dix-huit chapitres dans l’ordre que vous préférez. En commençant par la découverte de ceux rédigés par des champions renommés, ou au contraire la curiosité de rentrer dans l’intimité de sportifs moins connus, ou encore parce qu’un thème attire particulièrement votre attention.
Certains récits sont historiques, d’autres très contemporains. La parole est donnée à une grande variété de témoins : hommes, femmes, coachs, aventuriers de l’extrême, dirigeants d’entreprises, experts, professeurs et même un club.
Rarement un livre a réuni autant de témoignages intimes et approfondis de champions et de regards croisés d’acteurs issus d’autres univers.
Prenez le temps de déguster ces récits et libre à vous de vous laisser guider par nos propositions de prise de recul… ou pas. Les témoignages sont suffisamment riches et profonds pour que vous puissiez en retirer de nombreux autres enseignements que ceux que nous vous soumettons. C’est votre livre. Consommez-le comme vous le préférez, en y prenant, nous l’espérons du plaisir !
Au passage, vous découvrirez peut-être des sports que vous connaissez moins. À côté des célèbres basket, athlétisme, handball, rugby… vous rencontrerez les univers de la boxe, de l’apnée, du hockey sur gazon, du coaching, de la direction de club… Le sport ne reste qu’un décor. L’intérêt réside dans la façon dont les protagonistes ont puisé dans ces terrains de jeu des sources de développement, d’accomplissement et de transmission.

Une méthodologie pour vous faire prendre du recul… et apprendre !
Nous avons utilisé la méthode du récit, en relatant les trajectoires de vie, depuis l’enfance. Nous faisons l’hypothèse qu’une partie de ce qui nous arrive et de nos comportements est liée à notre passé. Nous avons inconsciemment développé des aptitudes et des compétences pour faire face à tous les évènements de la vie. Les succès d’aujourd’hui s’expliquent souvent par des graines plantées dans le passé. Sans défendre une approche déterministe, ce regard rétrospectif est une invitation pour vous interroger sur votre propre parcours et sur vos propres dynamiques comportementales.
La méthode du récit de vie est couramment employée dans des travaux de recherche, en anthropologie, en sociologie ou en sciences de gestion pour mieux comprendre les dynamiques de développement des dirigeants ou des entrepreneurs. Elle s’appuie sur un mécanisme d’apprentissage social très puissant : l’apprentissage vicariant.
Apprendre par procuration via le mélange de récits
Thierry Boudès, professeur de stratégie à l’ESCP
Si je touche directement une flamme, alors je me brûle. Si je suis agréable avec l’agent de police qui vient d’arrêter mon véhicule, est-ce que je vais échapper à la verbalisation ? Cela dépend : de la gravité de l’infraction que je viens peut-être de commettre, du contexte, etc. Dans le premier cas, il s’agit d’un savoir logico-mathématique que je peux mettre en équation. Dans le second, il s’agit d’un savoir social, par nature contextuel. Pour acquérir le premier type de savoir, je peux m’appuyer sur la science. Pour le second aussi bien sûr, mais je vais le compléter par des récits. Face à l’agent de police, je ne vais ainsi pas faire comme mon ami qui me racontait, il y a quelques jours, qu’il s’était énervé en contestant l’infraction. Au contraire, je vais garder mon calme.
Ma connaissance sociale se compose d’une mosaïque de récits, qui m’influencent au gré des situations. Certains sont les miens : c’est mon expérience. Certains sont ceux d’autrui : c’est l’un des mécanismes de l’apprentissage par procuration (appelé aussi « vicariant »). Ainsi mon vécu est un tissu de récits, personnels ou empruntés à d’autres à partir desquels je guide mon action. Je m’en inspire pour reproduire ou bien je fais radicalement différemment, avec toutes les nuances possibles des logiques d’imitation : car les récits offrent la possibilité de « se mettre à la place de », de voir « comment cela ferait si », bref de faire de « l’essayage psychologique ». Parfois je le fais machinalement, sans réfléchir, parce qu’un récit de cuisine savoureuse peut se transformer en une recette. Parfois, je me pose des questions, car je ne sais pas vraiment comment j’aurais réagi dans cette situation : les récits ouvrent aussi à la réflexivité.
Cet ouvrage propose un ensemble de récits de grands sportifs. Leur lecture ouvre trois possibilités. La première, c’est de découvrir de nouveaux mondes autour du sport de haut niveau et de ressentir « comment cela ferait si j’y étais ». La deuxième, c’est d’y trouver des idées qui pourront se transformer en recettes : les sportifs de haut niveau sont dans une quête éperdue de performance et leurs histoires montrent comment on l’atteint, ou pas. Enfin, la troisième possibilité, c’est de s’interroger sur la morale de ces histoires. Ce faisant, on s’interroge aussi sur la morale de ses propres pratiques. Bon mélange de récits !


Ce type d’apprentissage par inspiration est particulièrement efficace lorsqu’il est associé à des modèles positifs : il permet d’accélérer les apprentissages sur des comportements et stratégies qui ont conduit à des succès. C’est le cas par exemple sur le chapitre qui porte sur la résilience. Il explique comment une athlète, condamnée à la paralysie, a réussi à reprendre une activité physique. Ou encore comment une basketteuse a dompté ses peurs pour devenir une dirigeante éclairée et responsable.
Les histoires relatées dans ce livre sont donc délibérément positives, attractives, voire spectaculaires, pour certaines d’entre elles. Elles exposent le meilleur des hommes et des femmes qui les incarnent. Il s’agit d’un choix délibéré, à la fois pour maximiser l’impact de cet apprentissage vicariant, également pour porter un message d’espoir et d’enthousiasme.
Nous sommes néanmoins conscients que le sport, en tant que reflet de notre société, n’est pas exempt d’excès, de malversations, de tricheries, de violence et d’inhumanité. D’autres savent très bien en parler.
Nous avons choisi de mettre en avant sa face la plus inspirante, portée par des ambassadeurs exemplaires qui montrent le chemin de l’épanouissement, de l’harmonie et du succès. L’effet d’entraînement de l’apprentissage vicariant s’en trouve démultiplié.
À vous de dupliquer cette démarche dans de nombreux domaines de votre vie, que ce soit à l’école, dans le sport, dans le travail ou dans les relations interpersonnelles. Notre environnement est rempli de belles histoires et de pépites humaines accessibles à tous ceux qui savent les repérer !
 
« Être meilleur ne s’arrête jamais ». Très modestement, nous espérons que la lecture de cet ouvrage vous donnera envie de suivre ce mantra de l’équipe des All Blacks !



PARTIE 1
Apprendre sur soi
CHAPITRE 1
ÉVITER LE BURN-OUT
EN IDENTIFIANT SA SOURCE DE RELÂCHEMENT
Paco Lepoutre
Paco Lepoutre est un navigateur obstiné par la réussite sportive. Son rêve est d’abord olympique, puis sur les grandes courses autour du monde. Pour cela, il sacrifie tout à sa préparation. Il va néanmoins se confronter à la dure réalité de la préservation de ses ressources.


Je suis né près de l’océan, en Bretagne, et j’ai toujours été passionné de voile et de bricolage. À l’âge de onze ans, mes parents m’offrent une sortie en mer à bord d’un bateau du Vendée Globe. Une sortie qui s’avère plus complexe que prévue : du gros temps, des vagues, de la pluie, du froid, de la peur. Ça bouge, ça remue, le petit garçon que je suis vomit toutes ses tripes. Mais j’apprends aussi à respecter la mer, à comprendre que la force de la nature me dépasse, je me sens humble et heureux d’être là. Les émotions se mélangent, mais quelque chose se passe. De cette sortie finalement, une passion naît et grandit, celle de naviguer, d’affronter les éléments, de ne faire qu’un avec eux. Travailleur et acharné, je ne vis plus que pour cette passion. Petit à petit, je commence les entraînements à la voile, sur un petit bateau, un optimist. Je commence aussi la compétition avec un rêve : la Coupe de l’America et l’Ocean race, les deux plus prestigieuses courses en mer. Un rêve lointain mais auquel je crois.
Le chemin est long, les entraînements sont difficiles, la voile est un sport complet, qui nécessite une forme physique impeccable, une force mentale hors du commun, un savoir-faire technique et tactique indispensable à la réussite, mais également un bateau réglé à la perfection, pour aller vite sur l’eau. Le nombre de paramètres à prendre en considération est tellement important que je m’astreins à une rigueur et une discipline de tous les instants, une charge de travail quotidienne déraisonnable. Il y a toujours quelque chose à améliorer, à régler, un souci technique, un problème tactique, un geste à retravailler… J’y pense tous les jours, toutes les nuits, à tous les instants. Seul ce souci de perfection me guide. Je veux aller chercher une médaille olympique, c’est la porte d’entrée vers mes rêves, la porte d’entrée vers la Coupe de l’America ou l’Ocean Race.
Alors, je m’astreins à une discipline stakhanoviste1 : se lever le matin à l’aurore, enfiler la combinaison néoprène encore humide de la veille, préparer le bateau, tirer sur les boots avec les mains pleines d’ampoules encore ouvertes par l’eau salée pour régler le bateau, subir le vent, le froid, la pluie, qui fouettent le visage, aller vite, toujours plus vite, répéter et répéter encore, dix fois, cent fois, mille fois les mêmes gestes, pour gagner les quelques secondes qui peuvent faire la différence, analyser les courants, les vents, les réactions du bateau sur les vagues, et recommencer, pour aller encore plus vite, toujours plus vite, et puis rentrer le bateau, réparer, nettoyer, peaufiner la tactique, jusqu’au crépuscule, aller se coucher, fourbu, fatigué, pour recommencer demain. La routine du sportif de haut niveau en quelque sorte.
Aussi, en grandissant, j’évolue au sein d’un environnement toujours plus exigeant, toujours plus concurrentiel, où chaque détail a son importance, où chaque choix peut faire pencher la balance du côté de la victoire ou de la défaite. Je mobilise toute mon énergie, sans répit, jour après jour, semaine après semaine, mois après mois. Des années passent, j’ai gravi les échelons et suis proche de mon rêve, une préparation olympique sur 470, un dériveur qui se navigue à deux. Et puis, sans prévenir, à l’issue d’une longue journée de travail, mon projet s’effondre, mon corps lâche, il dit stop. Je vomis de fatigue, mes muscles font mal, les crevasses à mes mains, gorgées d’eau de mer, ne semblent plus vouloir cicatriser. Pourquoi ? Pourquoi maintenant ? Pourquoi si près du but ? Je ne pourrai même pas défendre mes chances. Des années de sacrifices. Pour rien. J’étais persuadé de mettre toutes les chances de mon côté en travaillant avec cette intensité, en faisant toujours plus, en prenant en considération chaque détail, en m’imposant un investissement de tous les instants. Persuadé d’être au bon endroit au bon moment, d’être à ma juste place. Et mon corps dit non !
Repos forcé, retour dans la maison de mon enfance, au bord de la mer. Le moment idéal pour l’introspection, il faut guérir le corps et la tête. Prendre le temps, admirer la mer, contempler le lever du soleil, tout ce que je ne fais jamais d’habitude. Je prends du temps pour réfléchir, me replonger dans mon passé de petit garçon, et au hasard de mes flâneries, je retrouve ma vieille scie à bois, mon premier outil, reçu en même temps que cette sortie en bateau pour mes onze ans. Il me revient que j’aime travailler avec mes mains, travailler la matière et en faire quelque chose de concret, de beau. Alors, je me mets au travail, sereinement, tranquillement, je construis de mes mains un meuble en bois, et les pensées négatives s’échappent. Tandis que je ponce, rabote, coupe, assemble, je ne pense plus au bateau, à mon corps meurtri, à mes douleurs aux mains, je ne pense à rien, je m’oxygène, me ressource, me repose, me réénergise. Trois jours complets à fabriquer une bibliothèque à partir de quelques bouts de bois. Trois jours qui me semblent trois mois. Une pause dans le tumulte de ma vie de sportif, une respiration. Puis ce sera un petit meuble, un bardage, un placard motivé par le plaisir du toucher, de l’odeur du bois…
Aujourd’hui, j’ai donné une inflexion à ma carrière. J’ai réussi à intégrer le circuit de la voile professionnelle et j’en fais mon métier. Je suis jeune et se faire une place prend des années. Je ne prépare pas les Jeux de Paris car j’ai arrêté la compétition olympique. Pour moi, il s’agissait d’un outil, une étape pour me permettre d’atteindre mon rêve : participer à des courses professionnelles prestigieuses en équipage. J’ai arrêté de vouloir tout faire, tout planifier, tout contrôler… Mon activité actuelle est plus saisonnière, ce qui me laisse des plages pour me ressourcer et mieux articuler les temps dédiés à la performance et ceux à la récupération.
Me revient le souvenir de ces heures passées dans ce vieux hangar, à caresser le bois de mes mains, à sentir, à ressentir les aspérités et les fêlures de la matière, comme je peux ressentir le bateau glissant sur l’eau juste à tenir les cordes dans mes mains. Cette sensitivité, je la travaille sur le bateau, pendant les entraînements, mais finalement aussi lorsque je parviens à m’isoler du monde et à m’extirper de sa course folle. Course contre le temps, course contre soi-même et les autres, course contre la pression de faire toujours plus. En prenant le temps de me ressourcer, de sortir de ce 100 % focus sur la performance, je permets à mon corps et ma tête de se régénérer. Cela contribue au relâchement corporel et à la disponibilité mentale nécessaire à la préparation de la performance et participe à mon équilibre personnel qui me permet de rentrer dans un état de flow, cet état où tout devient possible, où tout est plus facile parce que l’on sent les choses, on les ressent, et on est capable de mettre tout son potentiel en œuvre pour obtenir un résultat.
Maintenant, j’ai choisi de ne plus en faire toujours plus. J’ai choisi de faire mieux. En étant à l’écoute de ma tête et de mon corps. En me dégageant ces parenthèses de respirations pour mieux me recentrer sur moi-même. Maintenant, je sais parfaitement ce dont j’ai besoin, à quel moment il me faut recharger les batteries, et surtout comment le faire ! La menuiserie. Cette autre passion que j’avais petit garçon et dont je m’étais éloigné pour me consacrer à mon rêve de naviguer. Maintenant, en combinaison de voile ou en bleu de travail, j’apprends à écouter, j’apprends à être attentif à mes sens. Quand j’écoute le bruit du papier de verre qui ponce le bois, cela me rappelle le bruit de la coque contre l’eau. Quand je mesure le bois et que je prends les cotes, cela me rappelle la précision dont j’ai besoin pour régler mon bateau. Quand je caresse le bois pour voir si les angles sont ajustés, cela me rappelle quand je sens avec ses pieds si le bateau est rapide. Quand j’élabore les plans d’un meuble, cela me rappelle lorsque je prépare la stratégie de sa course. Quand je sens l’odeur du bois, cela me rappelle la pureté des embruns de l’océan.
En étant attentif à mon corps, je sais écouter ce que mes mains me disent, à quel moment il me faut faire une pause et à quel moment j’ai besoin de retourner sur l’eau : lorsque je navigue trop, mes mains se blessent, la corne qui pousse les endolorie, mes phalanges s’emplissent d’arthrose. Parfois, c’est tellement douloureux que cela me réveille la nuit. Lorsque la pause est trop longue, la peau se régénère, elle mue, les articulations diminuent de volume et la reprise va alors être difficile. Mais lorsque la pause est justement dosée, j’ai les mains pleines de corne, je les sens puissantes, mes doigts ne lancent plus, et alors je sens mon corps se recharger.
En coupant du bois, en coupant tout court, j’ai réussi à trouver la chambre de décompression nécessaire à la poursuite des très hauts objectifs sportifs que je me suis fixés. En coupant du bois, j’ai trouvé les moyens et le temps de me connaître davantage et de développer des compétences utiles pour mon projet sportif. En coupant tout court, j’ai appris à travailler mieux et de manière plus efficiente en prenant soin de moi.
J’en suis persuadé à présent, la réussite de mon projet passe par cette attention à mon équilibre, par le fait de prendre le temps, de faire des pauses, de sortir du cadre du sport et de la performance à tout prix, pour mieux y revenir, plein d’énergie et disponible. Je sais maintenant que pour mener mon projet à bien, pour devenir la meilleure version de moi-même, pour exprimer mon plein potentiel, j’ai besoin de cette scie à bois pour traverser les océans.
Paco Lepoutre est un champion de France Elite sur 470, remplaçant lors des JO de Tokyo 2021, il remporte la RORC Transatlantique et la Rolex Middle Sea Race en 2022. Ses objectifs restent de prendre le départ de l’Ocean Race et la Coupe de l’America.



Regard croisé
Tessa Melkonian
Tessa est professeure en comportement organisationnel et en management, et est également la doyenne de la faculté à emlyon business school. Son thème de prédilection est l’exemplarité des leaders.


Il est important de relever que, dans l’histoire de Paco, « c’est le corps qui dit non », selon ses propres mots. Ce constat mérite qu’on s’attarde sur cette capacité qu’a le corps de tout arrêter quand il estime que l’individu a été trop loin, ce qui constitue toujours une grande surprise pour la majorité des personnes qui atteignent leur limite énergétique. Les notions de fatigue, de surcharge, d’épuisement demeurent finalement assez relatives alors que « quand le corps dit non », tout s’arrête. Comme une voiture qui n’a plus d’essence, le moteur humain est en panne. Cette situation est difficile à imaginer pour le cerveau, qui lui, continue de tourner et se croit inarrêtable.
Je sépare, de façon un peu artificielle, cette intelligence du corps de la force du mental. Le mental peut pousser à produire des efforts élevés, à s’engager sans limites pour un projet ou une cause. Il nous aide à poursuivre des objectifs, à réaliser des exploits et à repousser les frontières de la performance. Le mental fait fi des limites physiques, et permet justement de les dépasser… jusqu’à ce que le corps, lui, constate que le risque est trop grand. Il arrête alors sans sommation. Cette situation se produit chez les sportifs comme Paco, mais également dans le monde du travail, à tous les niveaux de la hiérarchie, et aussi chez les parents et malheureusement de plus en plus chez les jeunes et même les enfants.
J’en tire deux enseignements : le premier est que l’intelligence du corps est supérieure à celle du mental, qui n’a pas vraiment envie d’écouter les signaux que lui envoie le corps. Nous sommes des êtres d’énergie, donc d’équilibre. Et quand les équilibres sont rompus, même un mental très fort ne peut plus rien faire. Le stress ou la fatigue sont souvent perçus comme des signes de faiblesse, or ils sont un rappel à l’ordre de l’écologie de soi. Se connaître au travers du corps, entendre les signaux faibles et alertes qu’il nous envoie et gérer nos énergies ne sont malheureusement pas des apprentissages assez présents dans notre culture et dans nos modes d’éducation. Il faudrait sortir de la représentation simpliste qu’une alerte corporelle n’est ni une faiblesse ni une maladie. Au contraire, il s’agit d’une réaction saine et naturelle et savoir en tenir compte s’apprend. Le sport représente évidemment un terrain d’apprentissage privilégié. D’où l’importance de la pratique sportive dès le plus jeune âge pour acquérir une conscience de son corps et savoir interpréter ses messages.
Le second enseignement est plus complexe et porte sur la place de l’égo, qu’il faut savoir « calmer » et ramener d’une position d’idéal de soi, sous-tendu par un statut social, à une plus forte cohérence avec son « soi » réel, naturel et originel. Dans ce témoignage, Paco revient à lui au travers d’un souvenir d’enfance. Il suit un chemin vers son écologie personnelle, au travers d’une activité qui modifie en profondeur le rapport aux autres (Paco s’isole), le rapport au temps (il prend le temps) et le rapport à la performance (Paco ne nous dit pas si ses meubles sont beaux ou pas, et ce n’est pas le sujet).
Cette histoire est particulièrement intéressante pour le monde de l’entreprise. La vigilance et la gestion des équilibres deviennent des compétences essentielles pour qu’un décideur soit capable d’accéder à son cerveau disponible, et de penser, réagir, s’adapter et innover dans des situations de plus en plus chaotiques. Malheureusement, les longues heures de travail et l’engagement sans limites restent encore trop valorisés dans le monde professionnel. Les sportifs savent pourtant depuis longtemps que la récupération fait partie de la performance. Pour les dirigeants, qui sont aussi des sportifs de haut niveau dans leur domaine, c’est un sujet qui va devenir vital.
Quand j’aborde ces questions avec des étudiants ou des managers, je ressens une prise de conscience croissante. Toutes les études confirment que le niveau d’épuisement et de burn-out est au plus haut dans les entreprises. Par contre, la question de l’idéal du moi et de l’égo se heurte à plus de résistance. Mes élèves me rétorquent que, sans objectifs, sans un minimum de pression, rien ne se passe. Le témoignage de Paco nous prouve l’inverse. C’est au moment où on prend de la hauteur sur les objectifs, où on lâche prise sur les pressions que la performance arrive. Il s’agit d’un travail personnel subtil, et qui doit s’inscrire dans un contexte collectif facilitant. Accepter dans le monde scolaire et des organisations qu’il y ait des périodes de récupération, d’involution et des « temps faibles ». Des périodes où on a le sentiment de ne pas avancer dans l’atteinte de ses objectifs, mais où on revient vers soi, vers son équilibre. Il ne s’agit pas d’abandonner sa quête de performance, mais d’accepter qu’elle fasse des pauses, pour repartir avec plus de force.
L’apparition de pratiques de méditation, yoga et autres techniques de relaxation peuvent être intéressantes si elles aussi, ne tombent pas dans le travers d’idéaux de performance : « je dois faire une sieste de quinze minutes, trois séances de méditation par jour, mes exercices de respiration, ma semaine de retraite… » Même le sport n’est pas l’abri de retomber dans la soumission à des pressions fortes, notamment dans une année olympique à forts enjeux. Par exemple, l’impératif de créer des protocoles de réparation ultra-rapides, avec des cicatrisations moins solides reste présent. Même dans la récupération, il faut surperformer, avec l’admiration sociale qui accompagne des rétablissements et des reprises de compétition accélérées.
Une piste opérationnelle sur laquelle j’invite tous les lecteurs à s’interroger passe par la question « qu’est-ce que je peux arrêter ? ». On a tous une propension à remplir ses journées d’un trop plein d’activités, professionnelles et personnelles, et de courir d’une stimulation à une autre, ce qui finit par épuiser le corps, qui n’a plus d’espaces pour se regénérer.
Le dirigeant doit comprendre qu’il doit lui-même être exemplaire sur ces sujets. Lui-même réfléchir à distinguer ce qui est prioritaire et accessoire, à ce qu’il doit abandonner ou faire différemment. Et bien sûr, ne pas diffuser aux autres des attentes qu’il n’atteint pas lui-même. Il doit également autoriser et soutenir la discussion au sein de ses équipes sur ces sujets, pour en faire une priorité collective. La question n’est plus : « qu’est-ce qu’on va faire ? » mais « qu’est-ce qu’on doit arrêter ? » : les réunions qui ne servent à rien, les reporting inutiles, les complications organisationnelles… Je suis persuadée que les organisations et dirigeants qui seront pionniers sur cet équilibre écologique humain seront plus performants, comme l’est devenu Paco.
J’invite tous les dirigeants et managers à sortir du piège de la conformité sociale (être débordé, toujours faire plus, dormir moins…) et accepter de changer son image de dirigeant. Être capable de dire : « j’arrête parce que j’ai ma famille à voir, j’arrête parce que je vais au sport… ».
S’inspirer du monde du sport, ou de l’armée est stimulant car ces environnements opèrent en milieu extrême, et ont compris depuis bien longtemps qu’un soldat commando ou un sportif de haut niveau ne peuvent pas prendre de bonnes décisions s’ils n’ont plus de cerveau disponible, s’ils sont sous l’emprise du stress ou de l’épuisement. De nombreuses recherches scientifiques issues du monde militaire ont directement conduit à développer des protocoles et pratiques concrètes destinées à prendre soin des soldats et à veiller à leur équilibre. De même, toute la connaissance que le sport a permis d’acquérir sur le fonctionnement du système nerveux sympathique, qui prépare le corps à une activité intense et le système nerveux para-sympathique, qui gère l’énergie et régule la récupération est une ressource précieuse pour tous.
Laissez-moi terminer par une anecdote édifiante. La notion de fracture de fatigue vient du sport. Mais elle touche tout le monde. Récemment, une collègue était en réunion dans son entreprise… et son pied s’est cassé alors qu’elle était assise, du fait de tensions extrêmes sur ses tendons et attaches musculaires.
Répétons-le : le corps n’est pas qu’un moyen de transport qui amène la tête au travail ! Apprenons à l’écouter sans culpabiliser, car il nous guidera toujours sur le bon chemin de l’équilibre et de la survie.

Pour aller plus loin
L’histoire de Paco nous rappelle que le sport, comme toute activité basée sur une forte dose de passion, peut amener à des états de sur-engagement, de fatigue et burn-out. À l’image de la planète, nous avons, en tant qu’être vivant, des ressources limitées, qui s’épuisent quand on les sollicite trop et qui demandent du temps pour se régénérer. C’est pourquoi on parle d’écologie humaine.
Toute notre vie, nous poursuivons des objectifs : sportifs, scolaires, familiaux, personnels, professionnels, qui nous permettent d’évoluer et de grandir.
Quand ils deviennent trop envahissants, voire obsessionnels, jusqu’à ne plus savoir souffler, on en oublie parfois de penser à soi, à son corps et à son équilibre. Comment performer si physiquement et mentalement, vous êtes exténués ? Comment prendre du recul sur vos pratiques, vos actions, si vous ne connaissez pas suffisamment vos limites ? Comment être capable d’identifier les moments où vous devez dire stop ?
À travers son histoire, Paco nous invite à désacraliser le chemin menant à la réussite. Non, la ligne droite menant à l’objectif n’est ni linéaire, ni constante et doit s’autoriser des pauses régénératrices pour mieux repartir. Quels sont les leviers que nous enseigne l’histoire de Paco pour mener un parcours plus apaisé et équilibré ?
[image: ] Le rapport au temps : dans un monde envahit par le dictat de l’urgence et du court terme, savoir résister à la tentation de l’action rapide est essentiel. « Savoir perdre du temps pour en gagner par la suite », « Reculer pour mieux sauter », « Lever le nez du guidon », les expressions populaires ne manquent pas pour nous rappeler cette saine vigilance. Comment ralentir le temps imposé par les autres et suivre votre propre rythme ?

[image: ] La capacité à renoncer : savoir dire « non » aux multiples sollicitations et savoir arrêter des activités à faible valeur ajoutée sont des réflexes précieux pour se sortir du cercle vicieux de la conformité sociale de la sur-activité. Quelles sont les activités que vous pourriez arrêter demain ?

[image: ] La capacité à passer de la finalité au chemin : ou plutôt les chemins, car il y a toujours plusieurs façons d’arriver à un résultat. Certaines sont plus coûteuses, douloureuses et énergivores que d’autres. « Le bonheur n’est pas au sommet de la montagne mais dans la façon de la gravir ». (Confucius). Êtes-vous prêts à envisager la performance comme un processus et non comme un résultat ?

[image: ] La capacité à écouter son corps : ce dernier sera toujours plus intelligent que le mental. C’est lui qui sait, qui jauge les ressources disponibles. Écoutons-le, il nous guidera toujours sur la voie de l’équilibre et de la survie. Êtes-vous capables de repérer les signaux faibles que vous envoie votre corps, avant qu’ils ne deviennent des signaux forts ?

[image: ] L’acceptation et la déculpabilisation : être stressé, fatigué et épuisé n’est pas une faiblesse qu’il faudrait cacher. Ce ne sont que des réactions naturelles à un déséquilibre, qu’il faut reconnaître, assumer et traiter. Cette prise de conscience est un préalable pour pouvoir ensuite se poser des questions sur les causes de ce déséquilibre, et donc se mettre en état d’agir pour le résoudre.

[image: ] Savoir s’entourer : notre société valorise encore trop les positions hautes, fortes et solides et nous amène à ne pas exprimer nos doutes, faiblesses et états de fatigue personnelle. Il faut donc savoir s’entourer de personnes capables d’écouter et de comprendre, sans être dans le jugement, qui vous aident à identifier et accepter un état de déséquilibre et vous accompagnent pour imaginer des solutions pour le réduire.

[image: ] Connaître ses sources d’énergie : chacun a les moyens de recharger ses batteries. Pour les uns, ce sera l’activité sportive, pour d’autres, une période de repos intense, pour d’autres enfin, des rencontres dans des contextes très différents. Il n’y a pas de recettes universelles en la matière. Savez-vous comment vous ressourcer et quand ? Quel est le bon moment pour vous pour retrouver votre scie à bois ?


La gestion de l’énergie se pose également à un niveau collectif, très souvent négligé. Observez l’énergie dégagée par votre équipe. Vous verrez qu’il y a des cycles, des régularités qui se répètent, faites d’intensité haute et basse. Ce que les sportifs appellent des temps forts et des temps faibles. Et bien sûr, la dimension collective produit non pas une addition mais une multiplication des tendances individuelles. Plusieurs personnes fatiguées dans un projet amèneront une équipe encore plus fatiguée. Enfin, l’énergie est contagieuse. Comme les émotions, elle se propage d’un individu à un autre si vous n’injectez pas des contre-énergies (positives, quand l’équipe va mal, ou centrée sur l’apaisement quand vous la sentez dans une euphorie démesurée). Comment profitez-vous des temps forts de votre équipe pour pousser un peu la charge de travail ? Comment ralentissez-vous le temps et la charge quand vous sentez que le collectif est dans un temps faible ? Intégrez la gestion des énergies dans vos tableaux de bord du suivi de la performance de vos équipes. Parmi tous vos outils de gestion, suivi et contrôle, avez-vous un énergie-mètre ?
À RETENIR
[image: ]  L’intelligence du corps est supérieure à la force du mental. Le corps n’est pas qu’un moyen de transport qui amène la tête au travail !
[image: ]  La connaissance de soi au travers du corps, la capacité à entendre les signaux faibles et alertes qu’il nous envoie et la gestion de nos énergies se travaille et s’apprend.
[image: ]  Le stress ou la fatigue ne sont pas des signes de faiblesse, mais un rappel à l’ordre de l’écologie de soi.
[image: ]  La vigilance et la gestion des équilibres sont des compétences essentielles pour un décideur. C’est au moment où on prend de la hauteur sur les objectifs, où on lâche prise sur les pressions que la performance arrive.
[image: ]  La récupération fait partie de la performance : profiter des « temps forts » dépend de sa capacité à accepter d’avoir des « temps faibles » et de les gérer.
[image: ]  Savoir renoncer et abandonner des activités, profiter du chemin plus que de la finalité et identifier ses sources personnelles pour recharger ses batteries sont trois pistes de travail opérationnelles.






 

  
   
    Notes

  
    1. Fait référence à la propagande en URSS qui faisait l’apologie d’un travailleur très productif et dévoué à son travail.
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