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Je dédie ce livre à ma fille Mila.
Que ta vie soit emplie d’amour,
de curiosité et de joie de vivre !
Merci pour ton regard qui m’inspire tant !
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Préface
par Florent Manaudou, champion de France, d’Europe, du monde et olympique de natation.
J’ai rencontré Thomas Sammut à mon arrivée au Cercle des Nageurs de Marseille, en 2011. À cette époque, je rêvais de me qualifier pour les Jeux olympiques de Londres, sur l’épreuve du 50 mètres nage libre.
Moi aussi je tenais à travailler avec « Tom », comme le faisaient tous mes coéquipiers ! Je me rappelle avoir commencé nos échanges lors d’un stage en Martinique, pendant les mois de décembre 2011 et janvier 2012. Notre première séance s’est déroulée sur une plage ensoleillée : je m’en souviens comme si c’était hier !
Pour me qualifier aux JO, il me fallait faire partie des deux meilleurs Français sur mon sprint favori : le 50 mètres nage libre. Je devais faire face à une féroce concurrence, puisque quatre autres nageurs étaient déjà médaillés au niveau mondial et olympique sur cette distance !
Avant d’échanger avec Thomas, j’estimais que je n’avais pas ma place face à ces monstres de la natation mondiale. Son principal challenge fut donc de me faire prendre conscience que je pouvais en battre certains et me qualifier.
Nous nous sommes donc appuyés sur mon principal atout : la force physique. D’une manière ou d’une autre, il était impératif que j’aie confiance en moi ce fameux 24 mars 2012 ! C’était le jour de la finale des championnats de France, unique moment pour se qualifier aux JO.
Ce jour-là, mes adversaires étaient sans doute plus forts que moi mentalement, et jouissaient d’une plus grande expérience. Nous avions cependant commencé à renforcer mon identité, pour me permettre d’avoir une image positive de moi-même. C’est cette image qui m’a rendu plus fort.
J’étais convaincu d’avoir mes chances et je me sentais « en phase » intérieurement, sachant que ma puissance physique était plus importante que celle de mes adversaires.
Grâce à cette nouvelle image de moi-même, que Tom avait su m’insuffler lors de nos séances en Martinique et pendant les sélections, je me suis qualifié aux JO pour… un centième.
Un centième qui a changé toute ma vie, puisque j’ai finalement gagné les JO ! Tom a peut-être changé le cours de ma vie : ma carrière internationale était soudainement lancée, me permettant de tout gagner par la suite.
Quelle aurait été ma carrière sans ce centième en moins ?
Après ce titre, je tenais à rester moi-même pendant les courses. Je ne voulais pas jouer le jeu de l’extravagance dans la chambre d’appel, la salle où les huit finalistes se retrouvent avant l’épreuve. C’est souvent à ce moment précis que l’issue de la compétition se joue, en particulier sur les épreuves de sprint, quand la moindre erreur se paye cash.
J’ai donc poursuivi mon travail intérieur en compagnie de Tom, afin de renforcer ma personnalité et gagner encore plus en confiance, pour ne pas me laisser influencer dans cette chambre d’appel !
Certains de mes adversaires, comme César Cielo – l’un des plus grands sprinters de tous les temps – avaient besoin de déstabiliser les autres athlètes pour se mettre en confiance.
Thomas et moi avons décidé de ne pas entrer dans ce jeu de regards, d’intox et d’intimidation. L’idée était de ne pas écouter les bruits parasites et rester focalisé sur moi-même. Cette attitude est elle-même très déstabilisante pour les autres…
Ainsi je restais dans ma bulle, dans laquelle je me sentais en parfaite harmonie.
Les titres suivants m’ont procuré une joie immense : j’ai réalisé mes rêves de gosse. Lorsque j’ai commencé la natation, l’idée d’atteindre ces objectifs était impensable à mes yeux.
Vous comprenez maintenant pourquoi Tom est une personne essentielle dans mon parcours, tant sur le plan sportif que personnel. Je n’hésite pas à dire qu’il m’a même aidé à m’accomplir en tant qu’homme.
Si je devais le décrire, je dirais que Thomas est une sorte de guide. C’est une personne calme et discrète, m’ayant encouragé à construire une stabilité et une solidité intérieures, essentielles dans les moments charnières de ma vie. Il a su faire ressortir ce qu’il y a de meilleur et de plus motivant en moi, me faisant prendre conscience de tout mon potentiel.
Habituellement, en tant que sportifs nous travaillons notre corps pour viser la performance, mais nous nous concentrons nettement moins sur le « mental ». Même si de mon côté j’avais des prédispositions sur ce plan, il a été possible de le façonner et le tailler précisément, telle une pierre précieuse.
Avec le recul, quand je pense à ma carrière de nageur de haut niveau, je comprends que j’ai réussi à enlever tout ce qui était superflu, tout ce qui me desservait mentalement. C’est ainsi que les victoires m’ont tendu les bras.
Aujourd’hui encore, dans ma vie quotidienne, je me sers de ce que Tom m’a apporté : tant pour mes orientations sportives que pour mes autres projets.
Au fil de mes échanges avec lui, j’ai compris que je voulais être heureux. Et ce qui me rendait précisément heureux, c’était la construction de mon chemin pour gagner des courses et remporter des titres.
Le but de ma vie a donc été d’être personnellement épanoui à travers le sport, non pas grâce à celui-ci. Cela fait toute la différence.
Tout ce que j’ai vécu en compagnie de Thomas et de l’ensemble du staff technique (manager, entraîneurs, préparateurs physiques, staff médical…), sans oublier mes supers coéquipiers, m’a apporté un véritable équilibre, une forte personnalité sur laquelle je peux compter pour le reste de mes jours. Tout cet environnement exceptionnel a contribué à mes victoires et mon épanouissement. Il est difficile de dire précisément ce que chacun m’a apporté, tant l’ensemble du collectif a été important !
En conclusion, je dirais que si le sport m’a rendu heureux, c’est parce que Thomas m’a appris à l’appréhender d’une façon exceptionnelle : en recherchant ma propre réalisation et mon bien-être personnel. Quel plus beau but en effet, que celui d’être heureux dans la vie ? Le reste n’est que la cerise sur le gâteau !
Je veux vous dire une seule chose : restez ou devenez vous-même, et surtout soyez heureux, c’est le meilleur moyen d’atteindre vos objectifs de vie !
Ce livre de Thomas Sammut va certainement vous inspirer grandement dans cette direction…
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Un cancre qui regarde par la fenêtre
Notre système éducatif est assez efficace pour former des petits cancres rejetés par la machine. Il est encore plus efficace pour fabriquer une armée de soldats malheureux, psychologiquement préparés à accepter l’autorité et la hiérarchie tout au long de leur vie, sans grande estime d’eux-mêmes.
Mais alors, qui s’occupe d’apprendre aux bambins à vivre heureux et épanouis ? Certainement pas le système en place ! Il n’est pas fait pour cela. D’ailleurs, peu d’enseignants sont heureux et épanouis eux-mêmes… Comment feraient-ils donc pour nous transmettre le goût du plaisir et de l’exaltation ?
La peur de l’échec et de l’avenir, l’anxiété, l’empressement, la compétition, la soumission face à l’autorité, le dépit et la frustration, voilà bien souvent ce que l’on apprend à vivre, tout petits, comme quelque chose de naturel…
Moi, j’étais un cancre. D’ailleurs cette option s’est rapidement imposée… Elle m’allait si bien !
Si je fouille dans ma mémoire, je me souviens de ma première tentative d’évasion du système, alors que je n’avais que quatre ans. Je m’ennuyais, enfermé dans ma petite classe aux couleurs chatoyantes. Je me sentais bridé, contraint à ne pas exprimer pleinement ma joie de vivre. Alors un jour, naïvement, j’encourageai mon petit camarade de classe à me suivre, pour fuir et courir au-dehors, loin des activités rébarbatives qui nous étaient imposées ! Nous passâmes par une porte entrouverte et filâmes à la vitesse de notre joie, au milieu de la cour de récréation ! Quel sentiment ! Libres ! Nous étions seuls et libres ! Imaginez le tableau : voilà deux oisillons, cheveux au vent, courant et criant maladroitement sous le ciel, pendant que leurs camarades étaient ligotés au nid ! Évidemment, le personnel de l’école nous regardait par les fenêtres. Les deux petits naïfs que nous étions furent rattrapés sans mal par les assistantes maternelles. Pourtant, je courais tant que je pouvais, refusant de me faire prendre ! Vaine tentative, qui avait le goût de la promesse… de l’ennui.
L’école fut pour moi un chemin relativement pénible. Je ne m’adaptais pas. Alors que je perdais pied petit à petit, personne ne m’aidait vraiment : au contraire, on me promettait un avenir plutôt sombre. Prédictions inquiétantes et concurrence humiliante entre élèves : voilà des moteurs qui avaient très peu d’effets positifs sur moi…
Dire que je ne faisais pas partie des meilleurs est un euphémisme. Quelle horrible chanson que d’entendre la voix du maître rendant les copies, une à une, classées par notes décroissantes ! Les commentaires cinglants ? On ne s’y habitue jamais ! À ce rythme, ma motivation – qui n’avait jamais atteint de hauts sommets, avouons-le ! – fondit comme neige au soleil. Les 18 sur 20 ? Ce n’était pas pour moi ! C’était pour les meilleurs. Moi, je m’étais habitué à l’idée d’être médiocre. Alors mes notes descendaient facilement sous 10… voire 5. Je devins un cancre. Un pitoyable élément à l’avenir tout tracé : les très bons formeraient l’élite, les mauvais comme moi feraient partie des nuls. De la chair à canon, des soldats de réserve garnissant nos armées de chômeurs et de smicards !
Pourtant, j’aimais la vie ! La joie et la vitalité coulaient dans mes veines ! Pourquoi donc mon quotidien devenait-il de moins en moins drôle ? Redoublements, expulsions… Combien de collèges ai-je visités ? Combien de lycées ? Au moins, j’ai vu du pays ! J’étais devenu un touriste hors pair, un bon copain toujours partant pour s’amuser, que l’on mettait au fond de la classe pendant les cours. J’ai reconnu toutes sortes d’émotions dans la voix de mes professeurs : le dépit, l’énervement, le désespoir… sans oublier le mépris et la colère.
Ma jeunesse ne fut pas exaltante à l’école, vous l’aurez compris ! Cependant, chaque été au mois d’août, une récompense m’attendait : l’aventure au bord de la mer, la nature, la liberté ! Je rejoignais le sud, dans la maison de mon oncle sur la côte méditerranéenne. Alors je nageais, sautais, pêchais, galopais comme un cheval sauvage, surfant sur les vagues et dans les éléments. Je revivais ! Le ciel, l’eau, l’horizon, les animaux, les arbres, les îles, du temps libre sans stress et sans contrainte : une véritable résurrection ! Une reconnexion à la beauté originelle ! Ma nature était enfin respectée… Cependant, quand la fin des vacances arrivait, une boule au ventre me saisissait de nouveau… Je pensais : « La rentrée approche ! Je suis tellement heureux ici, mais je me sens si enfermé à l’école ! ».
Vers ma douzième année, mon père montra des signes de lassitude et d’inquiétude au sujet de mon comportement pendant et après la classe. Il est vrai que je devenais de plus en plus délinquant… Il décida alors de m’inscrire dans un club de natation, en vue de m’occuper et évacuer mon trop-plein d’énergie. Un défouloir pour le petit sauvageon que j’étais devenu !
Au lieu de traîner après les cours, voilà le jeune rebelle faisant des longueurs sous les ordres d’un entraîneur aussi frustré que lui. Ce dernier avait sûrement manqué une brillante carrière de sergent-chef à l’armée ! Pas de plaisir ici, pas de douceur. Il faut nager ! Plus vite ! Plus longtemps ! Il faut viser la première place !
Chaque jour, je remercie le ciel d’être tombé sur des personnes malheureuses ayant tenté de m’imposer leurs points de vue si rigides. Elles m’ont appris, sans le vouloir, à quel point le plaisir et la joie sont des moteurs extraordinaires pour atteindre ses objectifs… et vivre une vie heureuse !
Je dois avouer que j’étais plutôt bon en natation : je remportais des courses ! Mais le triste sire me lançant des ordres au bord des bassins ne m’expliquait jamais comment atteindre mon épanouissement, ni même comment prendre du plaisir à nager. J’avais l’impression qu’il me préparait pour les Marines ! Son but ? Faire de ses nageurs des bêtes à gagner ! Espérait-il que nous fassions ce qu’il n’avait accompli lui-même ? C’était, finalement, un enfermement de plus à mes yeux.
Il y avait une bonne nouvelle malgré tout : je me défoulais physiquement. Cela ne s’arrangeait pas beaucoup à l’école, mais au moins je « canalisais mieux mon agressivité », disait-on.
Avec du recul, je peux dire que la natation m’a sauvé la vie. Mon père avait vraiment eu une riche idée, ce jour-là ! Si le sport n’avait pas régulé un tant soit peu ma frustration, je n’aurais eu d’autre défouloir que la bagarre et la colère. Quand j’avais la tête dans l’eau, j’oubliais le monde réel : cette société que je supportais si mal.
Il n’y a pas que la natation qui m’a sauvé. Les amis et la musique y ont contribué aussi. Assez tôt, je me suis constitué une véritable famille : une bande d’amis proches, dont je ne me suis jamais séparé. J’ai toujours été heureux en leur compagnie, car entre nous il n’y a pas de jugement. La bienveillance, la solidarité, la loyauté et l’entraide sont les mots-clés : cette famille est là, près de moi, et m’a toujours aidé à trouver mon équilibre.
Vers seize ans, j’ai décidé d’apprendre la batterie. Je jouais sur ma caisse claire et mon charley comme je courais dans la cour à quatre ans : avec une énergie propre à mon infini besoin de liberté ! Quelle joie pour moi, quand avec mes copains nous prîmes la décision de former un groupe de rock ! Le chanteur du groupe était celui que j’avais entraîné dans ma fuite, à l’école maternelle… Quand on choisit sa famille, on la garde pour la vie, n’est-ce pas ? La musique, c’est aussi une forme d’évasion. Un sésame pour sortir illico du quotidien. Promener son âme sur des horizons dégagés… J’ai décollé !
À cette époque, les établissements scolaires ne se disputaient pas ma présence dans leurs effectifs. On m’invitait généralement à aller voir ailleurs. Un jour pourtant, un lycée très réputé de la ville de Nantes m’accepta dans ses rangs. L’histoire est surprenante : quelques mois plus tard, alors que j’avais remporté le championnat de l’académie de natation sous leurs couleurs, je montais sur un podium pour recevoir ma médaille remise par le proviseur lui-même. Une cérémonie improvisée pour moi, dans l’enceinte du lycée ? Quelle belle surprise ! Quel honneur ! Mais voilà la douche froide : le lendemain même, alors que mon émotion n’était pas encore retombée, on me convoqua pour m’annoncer que l’on me « remerciait » : mes résultats scolaires coïncidaient mal avec l’excellence et la réputation de l’établissement ! Pour un pourcentage élevé de réussite au Bac, encore faut-il se débarrasser des cancres… qui démotivent les autres, non ?
Je commençais à prendre l’habitude de ne pas entrer dans le cadre…
Alors j’abandonnai la scolarité classique. Je passai mon Bac en candidat libre, suivant des cours à distance. Mais voilà : je le manquais pour un seul petit point au rattrapage ! Mes examinateurs à l’oral en étaient conscients, mais ils me privèrent de mon diplôme pour ce seul point. Ils n’étaient visiblement pas ici pour m’encourager, malgré mes deux années de retard. Sans doute préféraient-ils m’envoyer à la galère une année de plus ?
Alors j’ai passé mon tour ! Merci pour tout ! Je quittais l’idée d’une quelconque réussite scolaire.
Allégé de cette pression, une nouvelle vie me tendait les bras. J’allais enfin goûter à la Li-ber-té !
Pourtant… Une nouvelle déception m’attendait. Alors que je rendais visite à ma petite amie, celle-ci me quitta sur-le-champ. Avec le recul, je la comprends. Elle qui avait un avenir tout tracé, se voyait sûrement mal en compagnie d’un garçon incarnant l’échec comme moi ! Il faut dire que mon futur était des plus flous…
Loser, vous avez dit loser ? Ce fut une période difficile, mais tellement constructive ! Nietzsche a-t-il raison quand il dit : « Tout ce qui ne tue pas renforce » ? De mon côté, c’est en tout cas à ce moment de ma vie que j’ai commencé à apprendre sur les autres et sur moi-même.
Mon bilan général n’était pas des plus brillants : études ratées, histoire d’amour échouée, personne ne semblait croire en moi à part mes fidèles et joyeux copains…
Qu’allais-je faire de ma vie ? L’usine me tendit les bras. Dès mon premier été de « liberté », je commençais à travailler durement, dans une immense manufacture de mise en bouteille de vin 3 étoiles. À ma grande stupeur, on me ré-enfermait dans une boîte géante sans fenêtre, suivant des horaires éprouvants. Du mauvais vin de table, des camarades de travail fatigués et marqués à force d’ingurgiter de la charcuterie et de l’alcool dès la pause de 8 h 30, un immense hangar surchauffé empestant le rouge qui tache… Quel envol pour l’oisillon devenu grand ! Tout en besognant, je m’imaginais sortir en cachette avec mon ami d’enfance, pour me défouler dans la cour… coincé que j’étais sur ma chaîne de travail ! Ce vin empestait dans l’épaisse chaleur de l’usine. Souvent des bouteilles tombaient et cassaient : des mains aux chaussures, nous étions souillés pour le reste de la journée. Hélas, je peux vous dire que nous ne sentions pas le Château Lafitte !
Cette première expérience professionnelle dura six mois. Jamais ma joie intérieure ni mon amour de la vie ne disparurent. Je prenais toujours autant de plaisir à regarder le soleil se lever et à retrouver mes amis. Avec du recul, je suis sûr que cette période me fit le plus grand bien. Mon travail consistait à poser des bouteilles six par six sur un tapis roulant. Ce geste répétitif m’encourageait à la présence en moi-même. C’est ainsi que j’entamais une réflexion sur mon comportement, mes émotions, mon chemin… Certains jours, j’entrais même dans une réelle forme de méditation ! Tout se joua ici, pour moi.
Quelques mois plus tard, je saisissais ma chance et commençais à entraîner de jeunes nageurs dans un club breton. Pas à pas, je compris que le bonheur de vivre pouvait avoir une incidence sur les résultats… À force d’encadrer de jeunes sportifs, je réalisais aussi que le plus important était de les aider à se former en tant qu’êtres humains. Les encourager à s’épanouir devint ma passion. Je voulais leur éviter le stress négatif qui nous limite tant, celui qui m’avait toujours été imposé depuis mon enfance.
Alors je perçus une chose essentielle : « Le bien-être profond est la clé de toute réussite durable, quel que soit le domaine » !
Pendant une décennie, j’ai arpenté les bords des bassins. En parallèle, je me suis formé à la communication et à la préparation mentale. En co-entraînant à haut niveau avec ma propre méthode, j’ai fini par attirer l’attention d’organismes de formation.
Je suis alors entré dans le monde de l’entreprise, afin d’accompagner et former des cadres dirigeants, des managers. Et puis un jour, une rencontre changea ma vie…
Romain Barnier, le manager général du Cercle des Nageurs de Marseille (CNM), me confia une mission inédite en France : devenir le préparateur mental de l’équipe ! La vie me souriait encore ! Mes essais furent rapidement transformés. Au fil des saisons, j’ai eu le bonheur de participer à l’épanouissement de très grands champions comme Camille Lacourt, Florent Manaudou, Frédérick Bousquet et beaucoup d’autres. La joie, le bien-être individuel et collectif ont rempli ces années de très haute performance : jamais nous n’avions vécu cela dans le sport français, à un tel niveau.
Ma méthode de développement personnel, « La performance par le bien-être », est applicable dans beaucoup de domaines. Chanteurs, musiciens, patrons d’entreprises, managers, particuliers, sportifs internationaux : nous sommes tous les mêmes ! Des êtres humains avec des freins et une puissance infinie. J’ai compris que repousser les limites de notre mental est essentiel pour vivre heureux et atteindre ses rêves, quels qu’ils soient.
J’avoue que je demeure surpris d’être historiquement le premier préparateur mental « officiel » et salarié, pour sportifs de très haut niveau en France. C’est d’ailleurs avec stupeur que j’ai constaté, au fil de ma carrière, combien nous avions de retard en la matière dans notre pays !
Les dirigeants du club de première division de football de Nice (OGC), au vu de nos incroyables résultats en natation (titres olympiques et mondiaux…), m’ont ensuite convaincu de travailler à leurs côtés.
Aujourd’hui, je suis heureux d’être impliqué de façon diversifiée dans le sport : j’interviens dans différentes structures (gymnastique, kayak, waterpolo, triathlon, golf, basket…). J’anime également des conférences en entreprise et je « coache » des dirigeants, des particuliers, des célébrités pour les amener… à être eux-mêmes.
Comme je le répéterai dans ce livre, il ne faut jamais oublier qu’un sportif médaillé international n’est pas différent d’une personne anonyme, au CV moins flamboyant : nous fonctionnons tous de la même façon. L’épanouissement intérieur, l’affirmation de soi, le sens que l’on donne à sa vie créent naturellement les résultats dont nous rêvons. Beaucoup pensent l’inverse, et c’est une erreur fatale !
Parfois, je repense à mon parcours d’enfant médiocre et teigneux, un sourire aux lèvres… ce sourire de cancre malicieux qui ne m’a jamais quitté !
Ce petit cancre regardant par la fenêtre savait bien, tout au fond de lui, qu’il existait une autre voie que celle qui nous était imposée.
Chaque jour, je suis empli de gratitude et de reconnaissance. Mon chemin est magnifique, car il me mène à vous. Je veux vous transmettre ce que j’ai de plus cher en moi : la clé pour faire sauter vos freins et atteindre vos rêves, dans la joie que vous méritez.
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Être humain ou Machine à gagner ?
Comme je vous l’ai raconté, j’ai commencé ma carrière professionnelle en tant qu’entraîneur de natation.
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