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Dédicace
À un très grand passionné de sport et de psychologie
À mon soutien indéfectible
Avec tout mon respect, ma considération et mon amour
À mon père, Xavier


Préface
1996 – Une vingtaine d’années ont passé. J’étais en salle de musculation en entraînement individuel et, conversant avec le préparateur physique de la Virtus de Bologne, je lui expliquai mon intérêt pour la préparation physique. Je souhaitais me reconvertir dans ce domaine. L’homme, la soixantaine, plein d’expérience, n’était pas d’accord avec moi. Il me conseillait de m’orienter vers l’entraînement du cerveau et non celui du corps, où tout était à découvrir…
 
Avant les JO de Sydney, le groupe France et les joueurs, individuellement, purent bénéficier de l’intervention d’un entraîneur mental (en tant qu’homme de terrain, j’aime cette appellation). Cette personne fut pour beaucoup dans l’obtention de la médaille d’argent.
 
Ne soyons pas effrayés d’aller entraîner notre cerveau. Il a des capacités incroyables. Reste à les découvrir et à savoir les utiliser. Ceci est un travail très personnel ! Une recherche au plus profond de soi, dans le détail. Avec comme seul objectif d’être plus performant ?
 
Je suis convaincu que l’approche mentale du sport est primordiale pour réussir… Pour, avant toute chose, être responsable vis-à-vis de soi-même et des autres et assumer ses gestes et ses paroles, avant, durant et après la compétition. La confiance en soi reste la base de la performance sportive et est indispensable à toute réussite. Dès notre conception, toute expérience positive ou négative influe sur cette confiance en soi. Savoir la maîtriser est un enjeu majeur dans toute activité sportive, qu’elle soit compétitive ou de loisirs. J’encourage vivement tout jeune sportif, ou moins jeune d’ailleurs, à mieux se connaître et mieux comprendre sa capacité mentale.
 
Une aide extérieure est un vrai plus ! La performance sportive est très personnelle (même dans les sports collectifs à objectifs communs). Un avis d’expert dans le domaine pourra être une porte s’ouvrant sur d’autres portes, qui resteront à s’ouvrir…
 
Aujourd’hui, tout est détaillé et analysé, d’où la nécessité absolue pour le sportif d’être prêt à affronter tous les éléments qui font le sport et la vie moderne. Soyons curieux et heureux d’aller plus loin. Je ne peux passer outre la notion de plaisir, si importante pour la réussite d’objectifs. Tellement différente en fonction de chaque individu. Là encore, chacun d’entre nous a la possibilité de comprendre ce qui le motive, sans tenir compte des à-côtés, être influencé par qui que ce soit. Assumons nos envies, déployons nos ailes pour réaliser nos rêves.
 
Ce type d’accompagnement, encore en plein développement, est à mon sens bénéfique non seulement pour l’issue d’une compétition, mais aussi pour le bien-être personnel du sportif face à la compétition ambiante. Cette pratique l’aidera à franchir ses propres limites. Quelles sont réellement les limites du cerveau humain ?
Antoine Rigaudeau,
ancien international français de basket-ball


Introduction
Le monde du sport de haut niveau se construit autour de la notion d’objectif. Dans cette optique, voici les miens concernant cet ouvrage. Mon ambition est de relater ici mon expérience de près de quinze années auprès de champions et d’entraîneurs, dans ce qu’ils ont de plus intime, de plus personnel et aussi, je l’espère, de plus touchant. Mon but est d’arriver à raconter, à vous faire appréhender, à travers ces histoires « vraies » de sportifs de haut niveau, la réalité parfois difficile de cette aventure dans laquelle ils s’embarquent dès le plus jeune âge, avec la nécessité d’un engagement total et ce, malgré l’incertitude majeure liée au succès de leur entreprise.
À mon sens, rien n’est plus parlant, et je l’espère plus instructif, que ce partage d’expériences, que ces récits bruts où la vérité du haut niveau nous est livrée, dans ce cadre privilégié et protégé qu’est le bureau du psy. J’essaierai ainsi de vous faire entrevoir la réalité brute de mon travail à travers ces moments choisis de vies de champions. Je tenterai d’illustrer ce à quoi ils ont été confrontés, la manière dont ils l’ont surmonté, dont ils sont arrivés à rebondir après leurs échecs, et enfin comment, pour certains, ils sont arrivés au sommet, au plus haut niveau du monde sportif. Quelles sont les histoires de vie, les histoires psychiques derrière les médailles et les podiums, mais aussi les échecs et les déceptions ?
Je tenterai en outre de donner dans ce livre quelques clés et tentatives de modélisation de mon approche, afin d’aider les sportifs à optimiser leurs potentiels au niveau mental. Néanmoins, cet ouvrage n’est pas un manuel. Il ne contient pas de « recettes magiques » pour atteindre le succès. Il s’agit avant tout d’un regard, celui d’un psy, sur un environnement et une population uniques, dans ce que ceux-ci ont de plus singulier.
Pour ce faire, j’aborderai des thématiques m’étant apparues comme centrales, par le biais de collaborations avec des sportifs, où le travail fut particulièrement « parlant » et/ou efficace, et ce en donnant un bref aperçu d’un travail s’étant étalé le plus souvent sur de nombreuses séances, voire pour certains sur plusieurs années. Gardons donc à l’esprit qu’il ne s’agit ici que d’une fraction du travail, d’un instantané de la collaboration.
Si donc le sentiment d’une « incroyable efficacité » dans le travail pouvait transparaître malgré moi via ces résumés d’entretien, je ne tente en rien, bien au contraire, de me présenter comme un « magicien » du mental qui saurait toujours, et en seulement quelques séances, comment résoudre chaque problème auquel le sportif serait confronté. La réalité du travail psychologique s’inscrit dans la durée, le chemin pour parvenir à des progrès est en règle générale complexe et, rappelons-le, il s’agit avant tout d’un travail à deux. Le psy du sport n’est au mieux qu’un guide efficace dans le travail d’introspection du champion qu’il accompagne.
La réussite de cette collaboration dépendra donc autant de l’intervenant et de la finesse de son analyse que de la capacité du sportif face à ce dernier à s’investir dans le travail et à s’approprier un ensemble de réflexions qui auront émergé lors des séances.
D’autre part, la performance n’est pas que « mentale ». Elle résulte d’un ensemble de facteurs : physiques, techniques, stratégiques et mentaux. Le sportif ainsi que les entraîneurs et les nombreux membres de son entourage (médecins, diététiciens, kinés, chercheurs, préparateurs physiques, etc.) jouent un rôle prédominant dans le développement de ces facteurs. Le psy du sport essaie (humblement, si possible) d’être à son tour un facteur positif dans ce domaine précis du « mental » ou de l’équilibre psychologique. C’est bien la somme de tous ces facteurs qui fera au final la performance et celle-ci appartiendra toujours et avant tout au sportif lui-même.
Pour illustrer ce livre, j’ai puisé dans les nombreuses collaborations que j’ai pu avoir avec des sportifs de haut niveau durant près de quinze ans, en tant que préparateur mental auprès de différentes fédérations, en libéral au sein de mon cabinet et enfin durant les treize années que j’ai passées à l’Insep (l’Institut national du sport, de l’expertise et de la performance). J’ai ainsi pu piocher dans un vaste choix d’histoires et les cas cliniques présentés dans cet ouvrage n’en sont pour moi que plus facilement « dissimulables ».
La question du respect de la confidentialité et de l’anonymat relatif à ces histoires fut d’ailleurs une réelle appréhension au départ de ce projet et je tiens donc à préciser que j’ai pris un soin tout particulier à modifier tout élément (prénoms, anecdotes, disciplines sportives, âges) qui aurait permis au sportif lui-même de se reconnaître et/ou à son entourage de pouvoir facilement l’identifier. Si l’un de mes « ex-patients » venait donc à se reconnaître dans l’une de ces histoires, je tiens à le rassurer sur le fait que le scénario le plus probable reste simplement qu’il se reconnaisse dans ce parcours.
Et c’est bien quelque part le but recherché. En effet, les fragments de consultation présentés ici ont avant tout pour objectif d’être représentatifs des modèles théoriques développés par la suite. Par ailleurs, certains champions ont également accepté de témoigner « à visage découvert » et je les remercie chaleureusement de bien avoir voulu partager leurs histoires pour, je l’espère, le plus grand bénéfice de leurs collègues sportifs (actuels, passés et futurs).
Mes remerciements sincères vont également aux entraîneurs de grande renommée qui ont accepté de livrer leurs réflexions et leur regard d’experts sur les aspects psychologiques de leur métier. Enfin, et surtout, un immense merci aux très nombreux sportifs dont j’ai croisé la route durant toutes ces années. Qui m’auront fait confiance et avec lesquels nous aurons tenté de repousser leurs limites et d’aller au plus près de leurs objectifs. Tenté de comprendre et d’apaiser leurs peines. Tenté de surmonter des échecs, de trouver un nouvel élan. Tenté de garder le rêve vivant.
Merci pour leur magnifique et touchante nature. Pour leur formidable sincérité. Pour leur volonté hors du commun. Toutes ces qualités forcent mon admiration et mon plus profond respect. Sûrement car plus que quiconque, je mesure à son juste niveau l’immense difficulté du challenge qui est et fut le vôtre. Être sportif de haut niveau n’est pas donné à tout le monde. C’est déjà une victoire en soi. C’est déjà toucher à l’extraordinaire. Et pourtant, le sportif en veut plus… Toujours plus…
Apprentis champions, sportifs confirmés ou retraités des terrains, ce livre vous est donc avant tout destiné. J’espère pour les plus anciens qu’il vous touchera, vous interpellera, vous donnera matière à réflexion et pour les plus jeunes, qu’il pourra vous donner des pistes dans la construction de votre projet sportif. Pour vous, sportifs de demain, ces quelques mots : que vos rêves soient grands, que votre ambition soit sans limites, que vos yeux continuent à briller d’étoiles. Vous portez en vous ces projets fous, ces rêves que nous autres, « commun des mortels », car trop lents, trop petits, trop faibles ou trop peu résilients, avons laissé s’effacer dans un coin de notre enfance.
Rien ne sera jamais plus fort et ne vous portera plus loin que cette flamme qui s’alluma un jour en vous, dans vos yeux d’enfants, et qui dès lors consuma votre âme. Ce moment lointain, où devant votre télévision, ou seul sur votre terrain, votre regard pointé vers l’avenir, vous avez pensé au plus profond de votre âme : « Un jour, je serai champion ! » Pensez donc à garder la flamme forte et vivante. Elle se nourrit de ce qu’il y a de plus pur, de plus profond et de plus sincère en vous. C’est au cœur de votre intimité que se construiront vos succès futurs.
Et à vous, lecteurs, à tous les passionnés du sport sous ces multiples facettes, je vous propose de plonger votre regard dans cette belle intimité. Bonne lecture.

Cédric Quignon-Fleuret


Partie I
« Je serai un champion ! »
Aux origines de la croyance
« Rêver un impossible rêve […] pour atteindre l’inaccessible étoile. »
Jacques Brel



1
À la conquête du haut niveau
1.1 La poursuite du rêve de l’enfance
« Soyons réalistes, exigeons l’impossible. »
Che Guevara


▲ L’histoire
« Au départ, tout était si facile… »
Éléna, 18 ans, athlète-sprint1

Je termine un long et difficile entretien. Le sportif qui sort à l’instant de mon bureau commence tout juste à se remettre psychologiquement d’une longue série de blessures à répétition. Mais son moral a été profondément atteint pendant cette période et repartir de l’avant ne sera pas chose aisée. Alors que je le raccompagne, j’aperçois une jeune sportive, souriante et le visage détendu, qui semble faire le pied de grue devant la porte de mon bureau.
Je l’interroge : « Bonjour. Vous aviez rendez-vous ? » « Non », me répond-elle. « Mais c’est une urgence ! Vous avez un moment ? » « O.K., entrez », lui dis-je.
À peine assise, Éléna, sprinteuse de 18 ans, se métamorphose. La panique se lit sur son visage. Je lui demande de m’expliquer ce qui l’amène. Éléna, comme beaucoup de jeunes atteignant le haut niveau, a accompli un parcours d’excellence. Elle a enchaîné les réussites sportives, mais depuis son arrivée dans la structure, tout est plus difficile. « Je n’y arrive plus », se désole-t-elle.
En réalité, quelques minutes d’entretien me suffisent à comprendre qu’il n’y a rien de bien alarmant dans les difficultés sportives d’Éléna et que son problème s’inscrit dans une logique période d’adaptation, comme pour tout jeune sportif arrivant dans une structure de très haut niveau, au fond. Les partenaires d’entraînement sont plus forts, les heures d’entraînement plus nombreuses et donc la fatigue beaucoup plus présente (ce qui joue fréquemment, bien sûr, sur le développement de problématiques anxieuses). Il lui faudra, comme pour tous ces apprentis champions, plusieurs mois pour digérer ce nouveau rythme.
Mais cela, Éléna ne l’entend pas. Elle commence par me décrire les sacrifices que ses parents ont dû faire pour elle afin qu’elle rejoigne la structure et de payer les frais inhérents à sa pratique. « À la maison, tout le monde croit en moi. Et je vais merder. Je vais tous les décevoir ! Leur faire honte ! » m’explique-t-elle, en sanglots.
Éléna se voit championne, mais ce rêve qu’elle chérit depuis sa petite enfance, ce formidable moteur qui l’a animée depuis si longtemps de rendre fiers ses proches, est devenu comme souvent une pression, une obligation de réussite et une peur terrorisante de l’échec. Comme si tout cela était ou devait être facile. Elle ne veut plus seulement y arriver ; dans son esprit, elle doit y arriver, sinon…
Et justement : « Sinon quoi, Éléna ? Vous pensez donc que vos parents vous en voudront si vous n’y arrivez pas ? » Elle prend quelques secondes pour sécher ses larmes et je la vois, pour la première fois, vraiment considérer cette proposition, en dehors de son « angoisse inconsciente ». « Non », me dit-elle. « Ils seront déçus… Mais ils ne m’en voudront pas. Au fond, ils me soutiennent. Ils ont été champions eux-mêmes, donc ils savent ce que c’est… »
Je reprends : « O.K., Éléna. Mais ils seront déçus de vous ou… pour vous ? »
À nouveau, Éléna prend le temps de digérer cette nouvelle nuance qui lui était totalement inconnue jusqu’alors. « Pour moi, assure-t-elle après quelques secondes. Non, ils seront juste déçus pour moi, car ils savent que je serai triste si j’échoue… »
J’insiste sur l’importance de cette nuance auprès d’elle, afin qu’elle parvienne à cerner ce fantasme « classique » de la perte d’amour parental en cas d’échec sportif. En prendre conscience et s’en éloigner créeront alors un soulagement quasi immédiat. À partir de là, je vais travailler pour qu’elle puisse entendre ses angoisses.
Il sera en effet important, pour cette jeune athlète, d’arriver à formaliser quelques éléments essentiels à sa stabilité psychique. Dans un milieu où le terme de confiance en soi est souvent banalisé, la confiance de base consiste en premier lieu à se sentir en sécurité sur des aspects émotionnels « primaires ».
Le sportif confronté à ce type de situation pourra ainsi se rassurer en s’appropriant un discours de ce type : « Oui, mon projet sportif m’appartient toujours. Non, je n’ai pas l’obligation de réussir à tout prix. Oui, je peux rencontrer des difficultés, je peux même échouer plusieurs fois et continuer à rendre mes parents fiers. Oui ils continueront à m’aimer. »
Je décide alors de recentrer la conversation sur ce qui l’a amenée à être si brillante jusque-là. Les réponses, les sportifs les détiennent le plus souvent eux-mêmes et il s’agit avant tout pour eux de se souvenir de ce qu’ils ont oublié.
« Au fond, Éléna, pourquoi avez-vous envie de gagner dans le sport, pourquoi est-ce si important ? » La jeune championne me regarde étrangement, comme si la question était incongrue et n’appelait depuis toujours qu’une réponse évidente.
Finalement, elle conclut : « Pour faire des grandes choses. Pour briller, m’éclater, montrer de quoi je suis capable. Aller au bout de moi-même. » Je souris : « Eh bien, ça a l’air sympa comme programme, dites-moi ! Ça fait envie ! Et est-ce que vous courez pour cela depuis votre arrivée dans la structure ? » Elle sourit à son tour : « Non… Pas vraiment… » avoue-t-elle.
Je me dis alors qu’il serait bon de lui offrir cette perspective : « O.K., Éléna. Eh bien maintenant, on va travailler pour que vous couriez pour cela. Pour vous éclater et tout faire pour devenir la meilleure. Entendu ? » Comme si nous venions de passer un accord, elle confirme : « D’accord. Je vais essayer. »
Comme pour Éléna, le beau rêve du début disparaît parfois bien vite et mon travail consiste très simplement à tenter de le faire ressurgir, de manière à ce qu’il se replace au centre du projet de l’athlète.

▲ L’analyse
Devenir un champion est avant tout une poursuite, presque insensée, afin de concrétiser des rêves et des images fantasmées, issus de la petite enfance. L’enfant se rêve homme ou femme « champion-héros ». Et ce processus naturel est en fait tout à fait nécessaire à la poursuite des objectifs sportifs.
Qui ne s’est pas en effet rêvé soulevant la Coupe du monde de football sous la forme d’une bouteille de Coca-Cola, qui pour l’occasion semblait à nos yeux un trophée en or massif ? Ce désir de l’enfance prend racine, dans le Jeu, le Plaisir2 et dans l’envie d’un Moi triomphant. Lorsque ce désir est suffisamment fort et que de rêve, il se mue alors en objectifs à atteindre, il constitue l’essence qui alimentera le moteur intérieur des sportifs de haut niveau. Le fantasme de devenir ce qui en principe est inaccessible trouve sa source dans la merveilleuse naïveté de l’enfance. C’est sûrement d’ailleurs ce qui rend nos sportifs si touchants.
On perçoit bien souvent en eux ce vestige de l’enfant joueur, frondeur et extrêmement confiant que nous avons un temps été et qui aura fréquemment cédé la place à un adulte plus terre à terre, plus raisonné. « Toutes les grandes personnes ont d’abord été des enfants, mais peu d’entre elles s’en souviennent », écrit Saint-Exupéry.
L’enfant qui jouait et performait avec aisance, naturellement, laisse donc rapidement la place, dans le haut niveau, à un être plus raisonnable. Plus conscient de son projet et des enjeux qui en résultent.
Préserver l’enfant rêveur
Jacques Brel déclara à ce propos dans une interview qu’il « n’y a rien de plus terrible dans la vie que d’être raisonnable ». Je reprends fréquemment cette notion auprès des sportifs et ainsi l’idée que la raison, et donc l’adulte en nous, sont les assassins silencieux de nos rêves les plus insensés… Le rêve que l’on garde vivant et alerte en soi n’est pas seulement une projection fantasmatique, il est aussi et tout à la fois la destination et le moteur de nos projets.
Le merveilleux et l’impossible sont bien plus l’apanage de notre Moi archaïque (la partie primaire, infantile de notre inconscient). Et quelle meilleure parade en effet à cette faucheuse de rêves qu’est notre sage raison, que la folie créatrice et sans limites des rêves de l’enfance ?
Au fond, seuls un fou ou un enfant peuvent légitimement penser : « Un jour, je serai le meilleur du monde ! » C’est cet enfant-là qui est la source de tout. Il s’agira donc pour le sportif de le préserver, de le chérir et, bien souvent, s’il l’a perdu de vue, de partir à sa recherche. Car le réel fera bien vite irruption et sa brutalité sera difficile à encaisser. Contre-performance, blessure, concurrence, injustices diverses…
L’enfant rêveur s’apercevra rapidement que l’univers du haut niveau n’est pas un conte de fées et que comme le dit l’adage : « Sans travail, le talent n’est rien. » Dans le cadre du sport de haut niveau, on pourrait même faire évoluer cette formule en un : « Même avec beaucoup de talent, un travail colossal sera impératif (et encore, c’est pas gagné !)… »
L’effort, la persévérance, la combativité deviendront donc rapidement des maîtres mots, bien devant ceux de « plaisir » ou de « rêves ». D’ailleurs, dans le sport de haut niveau, on ne parle pas de « rêves », mais d’« objectifs » ou encore de « projet de performance » (en effet, c’est tout de suite beaucoup moins poétique…).
L’enfant champion, qui deviendra adolescent champion, va donc laisser s’effacer progressivement le doux rêveur au profit d’un jeune adulte structuré, cadré, déterminé et impatient de concrétiser son projet, poussé et encouragé en cela au quotidien par son environnement.
C’est un processus bien naturel et d’ailleurs l’une des fonctions des entraîneurs est de confronter ces jeunes sportifs au réel. De les aider à faire la passerelle entre enfance et âge adulte.
Le haut niveau, c’est précisément cela. Richard Billant, directeur du Centre fédéral de basket-ball de l’Insep et ancien coach de l’équipe de France espoirs championne d’Europe (où il a entraîné des joueurs comme Tony Parker, Nicolas Batum ou Boris Diaw), développe ce concept : « Il ne faut pas casser les rêves et, en même temps, ne pas bercer les sportifs d’illusions. Il faut décrire simplement la réalité. Plus on va monter, plus cela va être difficile : c’est cela, la réalité ! Il faut les confronter à cela en disant que l’on va tout faire pour les aider. Il faut le Travail, le Temps et le Talent. La règle des 3 T. Il faut mettre autour de lui un projet et travailler ensemble. On passe du rêve au projet sportif par le biais d’une structure sportive. “Il y aura du sang et des larmes”, comme disait Churchill, mais on peut y arriver. Enfin, il faut aussi les prévenir des dangers possibles, qui sont nombreux. »
Oui, une fois atteints, les rêves sont merveilleux, mais emprunter le chemin qui y mène reste quand même beaucoup d’efforts, de souffrances, de sacrifices et de déceptions. Seuls quelques rares élus possédant une détermination sans faille, alliée à un talent hors normes pour leur sport, pourront dès lors continuer l’aventure.

Le risque de la perte de sens
Ainsi au fil du temps, de stage en stage, de compétition en compétition, d’entraînement en entraînement, quelque chose de plus mécanique, de plus contrôlé s’installera chez l’enfant/adolescent champion. Un être bien plus raisonné, qui aura su mettre en place une stratégie temporelle très précise afin d’atteindre le plus haut niveau et l’expression pleine de tout son potentiel. Preuve de la nécessaire préparation au millimètre, un sportif de haut niveau pourra fréquemment détailler son projet sportif, mois par mois et cela sur une, voire plusieurs années.

L’adulte déterminé va émerger et l’enfant rêveur va discrètement s’effacer à son profit
Et si là encore, ce processus est à la fois naturel et nécessaire, il n’est pas sans contrepartie. Car avec l’usure du temps, la performance ne va plus, à terme, s’inscrire aux yeux de l’athlète comme un accomplissement de soi, mais plutôt comme un soulagement. Une récompense légitime et attendue aux efforts fournis.
La perte de sens dans la performance est la conséquence directe de ce processus, qui pourra mettre la poursuite de la carrière en danger. Cela transparaîtra dans le discours des athlètes lorsque je les interroge sur le pourquoi de leur déception postcompétition. « Cela ne sert à rien de m’entraîner autant si c’est pour faire de la merde ! » me diront-ils. Il est loin, l’enfant soulevant sa bouteille de Coca-Cola sous les hourras d’une imaginaire foule en délire…
Le sportif peut, en effet, ne pas voir le piège qui s’est refermé sur lui. La perf’n’est plus magnifique, ne lui apporte plus de réel plaisir, elle est le sens en soi : performer pour performer. Parce que si je m’entraîne, c’est pour performer. C’est tout. Mais pourquoi être performant ? Pour la gloire, l’argent, le plaisir, les émotions ? Pourquoi, au fait ?…
Une interrogation reprise par Yannick Noah dans son livre Secrets, etc. : « Mon approche du sport et de la vie, je la dois à des années et des années passées à essayer de répondre à ces questions : à quoi sert un champion ? Pourquoi le sport me paraît-il tantôt infiniment grand, tantôt si dérisoire ? Où se situe mon équilibre ? C’est quoi, le bonheur ? Comment donner un sens à ce que je fais ? »
Il faudra alors puiser, aller chercher la dimension première qui a fait choisir au sportif cette voie au départ, au commencement. Revenir au début. Remonter à la source de son Désir, qui le transcendait. Qui rendait invincible et qui maintenant le fragilise.
Car si l’enfant est par définition invincible et tout-puissant, l’adulte est, lui, fragile et vulnérable. Il a été heurté par le réel et les épreuves de la vie. Le sportif tentera donc de se construire un personnage fruit de la rencontre du rêve sans limites de l’enfance et de la raison protectrice de l’âge adulte. Vaste challenge.



1.2 Le prolongement de l’adolescence :
une insouciance utile et dangereuse à la fois
▲ L’histoire
« Si je me donne à fond et que j’échoue : c’est plus dur à encaisser ! »
Michaël, 23 ans, karatéka

J’ai déjà vu Michaël deux ou trois fois en séance. Nous travaillons, à sa demande, sur l’analyse de sa problématique de performance. Il m’a décrit lors de son premier entretien des difficultés récurrentes liées à sa motivation.
Souvent présent dans les grands rendez-vous, Michaël disparaît dans les compétitions à moindre enjeu, mais aussi lorsqu’il est confronté à des adversaires plus faibles que lui. Michaël a toujours été considéré par ses entraîneurs comme un sportif « talentueux, ultra doué, mais peu bosseur ». Un constat qu’il reconnaît volontiers lui-même.
Son enfance et son adolescence furent agréables, mais Michaël reste marqué par le départ de son père au moment du divorce. Un père avec lequel il n’aura plus de liens par la suite. Ainsi, si l’absence réelle du père semble avoir été acceptée, il m’apparut rapidement au cours de nos premières séances qu’il en allait autrement de l’absence de la « fonction paternelle » et que cela semblait avoir eu un impact évident sur lui.
 
Comme souvent, il arrive à l’entretien souriant et détendu.
Cédric : « Bonjour, Michaël. Comment ça avance, alors ? »
Michaël : « Ça va, soupire-t-il. J’essaie de me motiver, mais c’est dur. Des fois, je n’ai même pas envie d’aller m’entraîner. Je préférerais rester au lit ou regarder la télé. »
C. : « Pourtant, tes objectifs sont très élevés ! (NDA : il vise un titre olympique.) Il n’y a pas là une forme d’incohérence ? »
M. : « Si, c’est vrai, reconnaît-il. Pourtant, j’adore la compétition. Mais c’est comme si je me sabordais moi-même. C’est comme pour les études. Je révise à la dernière minute. Souvent, j’ai la moyenne. Mais je me dis que si j’avais bossé davantage… »
 
Cette réflexion m’interpelle et je décide de creuser la question avec lui.
C. : « Justement, Michaël, si tu bossais davantage, tu aurais de meilleures notes. Et si tu étais aussi motivé pour toutes les compétitions et tous les entraînements ? Que se passerait-il, à ton avis ? »
 
Il répond instantanément : « J’aurais de bien meilleurs résultats, c’est sûr. Mais aussi plus de pression. Là, je ne suis pas attendu, donc je ne peux pas vraiment décevoir. Si j’étais à fond tout le temps, les gens s’habitueraient à ce que je gagne tout le temps aussi », explique-t-il, presque surpris d’entendre ses propres réflexions.
 
C. : « Donc, en fait, être aussi bon que possible, cela te fait peur ? » lui fais-je préciser.
 
Il prend une minute de réflexion et reprend.
M. : « C’est surtout que tout le monde m’a toujours dit que j’étais doué. Et au fond, si ce n’était pas vrai ? Si je donnais tout et que j’échouais ? »
 
Je lui lance un regard complice, car il comprend comme moi que nous sommes sûrement au cœur de sa problématique.
C. : « Oui, tu as raison. Si tu donnes tout et que tu échoues, ce sera une réelle déception. Mais en même temps, penses-tu vraiment pouvoir atteindre tes objectifs si tu ne donnes pas le meilleur de toi-même au quotidien ? »
 
Avec l’humour qui le caractérise, il me répond dans un éclat de rire.
M. : « Eh bien… C’est pas gagné, c’est sûr ! » Puis, plus sérieux : « Non, en fait, je n’ai aucune chance d’y arriver comme ça. » Il me regarde alors d’un air décidé et, comme de nombreux sportifs avant lui, au moment de conclure une séance, il me lance : « Bon, mais alors, qu’est-ce que je dois faire ? »
 
Comprendre une problématique est une chose. Mais pour une majorité de sportifs, seul compte ce qui est concret. La mise en application en quelque sorte. D’après mon expérience, s’il ne s’agit pas de dire au patient « ce qu’il doit faire », il n’est pas non plus très constructif pour lui de le laisser repartir sans aucune piste ou direction à investir. Je lui réponds donc posément.
C. : « Bonne question, Michaël. Que peux-tu faire ? »

▲ L’analyse
La suite des entretiens nous amènera à explorer cette crainte à s’investir totalement dans son projet sportif, la question de sa peur à s’assumer pleinement en tant qu’« adulte responsable », lui qui vivait jusque-là dans une insouciance agréable, mais incompatible, au fond, avec son projet sportif.
Quelques mois plus tard, fort d’un positionnement clair et assumé, Michaël connaîtra sa première grande victoire en compétition internationale. Mon travail avec lui fut bref, mes retours simplissimes, mais pour autant, cette prise de conscience sembla avoir débloqué un mécanisme de confiance chez lui. Dès lors, je ne le revis plus qu’occasionnellement. Il vint me solliciter presque plus pour le plaisir d’échanger avec moi qu’en raison de difficultés majeures, me semble-t-il.
Je me ferai plus tard la réflexion que cela fut peut-être aussi pour lui une manière de conserver ce lien symbolique « paternant » qui lui avait probablement fait défaut lorsqu’il s’agissait pour lui de devenir pleinement « adulte ». Mais le cas de Michaël est loin d’être isolé.
Le confort de l’enfance et de l’adolescence
En conséquence d’un processus identitaire logique, mais également en lien avec des institutions sportives souvent « maternantes », le sportif de haut niveau prolonge fréquemment des fonctionnements propres à l’adolescence. Le recul et la distance liés à l’évolution de sa position adulte situent alors le sportif dans un paradoxe. Car le développement de son autonomie et, en conséquence, le développement de sa confiance en lui s’opposeront de fait à son maintien inconscient dans l’enfance et donc dans une certaine insouciance, qui lui sont également nécessaires à sa réussite.
Il lui faudra donc, comme souvent, s’inventer un juste milieu. Une position « médiane » où il oscillera entre un adulte raisonnable, prévoyant, voire parfois « quasi obsessionnel » dans le contrôle de son temps et de son environnement et un enfant rêveur, insouciant, détaché des conséquences de l’échec et sans limites.
Le sportif de haut niveau tentera de se construire un psychisme adapté à son environnement et à même de répondre aux challenges qui l’attendent. Vouloir devenir un champion, c’est donc fréquemment vouloir prolonger les rêves de l’enfance. Ainsi, le risque de prolonger un comportement enfantin ou plutôt « ado » n’est pas anormal dans cet univers. Et cela, comme peut l’illustrer l’histoire qui précède, cela n’est pas sans poser quelques problèmes.
Car si le jeune champion opte inconsciemment pour ce mode de fonctionnement, c’est qu’il n’est pas non plus dépourvu pour lui de quelques bénéfices. L’insouciance au moment de se confronter à un événement sportif majeur peut s’avérer une arme d’une redoutable efficacité. D’ailleurs, il suffit d’observer quelques champions pour voir que certains recherchent ce relâchement de manière stratégique et par le biais d’une insouciance qui se traduit par une prise de distance avec l’événement. Fabien Barthez pouvait ainsi fréquemment plaisanter dans les vestiaires avant de grands matchs (notamment pendant la Coupe du monde de 1998), là où beaucoup de ses coéquipiers cherchaient au contraire à s’isoler afin de mieux se préparer.
Même lors de finales olympiques ou mondiales, Usain Bolt affiche quant à lui un sourire espiègle et se livre à quelques facéties devant les caméras avant le départ de ses courses. Il a toute l’apparence d’un individu ne saisissant presque pas la réalité de l’enjeu (il est par ailleurs intéressant d’observer le changement total de son expression au moment de se mettre en position de départ et l’intense concentration dans laquelle il bascule alors).
La capacité à rester dans le jeu est donc un atout non négligeable au moment où la tension est à son extrême. Ne pas forcément « réaliser » ou « avoir conscience des enjeux », ne pas se « prendre la tête », comme disent les sportifs, s’apparente souvent à une stratégie de contrôle du stress.
Mais si ce détachement sert le sportif le jour J, en revanche, il peut le desservir dans une stratégie motivationnelle à court ou moyen terme ou encore dans sa vie de tous les jours.
Comme souvent, il sera question de juste milieu. D’équilibre entre ces notions.
Dans notre histoire, Michaël tente inconsciemment d’échapper à la pression de s’accomplir en tant que sportif de haut niveau, en ne se donnant pas à fond. Le comportement « ado » peut également se traduire par le manque d’autonomie. Souvent en retard à l’entraînement, tête en l’air, peu investi dans les études, le sportif « ado » s’en remet à son environnement, qu’il va souvent tenir pour responsable de son manque d’investissement. « On ne m’a pas bien dit, bien expliqué, le coach a quelque chose contre moi, les arbitres m’en veulent, etc. » Tout un tas de justifications classiques qui présenteront l’avantage de lui permettre une absence de remise en question.

Trouver les bénéfices de la position adulte
Or, dans le cas des sportifs, il s’agit rarement de fainéantise (car en général et si c’est vraiment le cas, on ne choisit pas de faire du sport de haut niveau, puis on ne parvient même pas à un niveau de « champion espoir », à moins d’être un prodige technique ou physique). Il s’agit bien plus souvent de blocage inconscient. Celui-ci peut relever de la peur de se confronter à son vrai niveau et d’être déçu soi-même, de décevoir ses parents (qui ont souvent soutenu ou réalisé des sacrifices pour aider à la construction du projet sportif), mais aussi à la peur de choisir un projet d’études, car la bascule vers le monde adulte leur est inconnue et donc effrayante.
Souvent, les sportifs de haut niveau ignorent très longtemps la réalité du monde adulte et de ses contraintes. Entre centre de formation et de préformation, Creps3 et autres institutions de haut niveau tel l’Insep4, totalement tournés vers leurs projets sportifs, ils ont souvent mis de côté, clivé les angoisses classiques des ados, qui voient normalement fondre sur eux les dures et parfois tristes réalités du monde des « grands ».
Les jeunes champions sont des jeunes à part. Ils vivent en « internat » parfois jusqu’à 30 ans (et plus dans certains cas) et ont souvent tout sur place (études, structures d’entraînement, repas, médecins, kinés, psy…).
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