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Comme, dans ce livre, il va être question de psychologie et de préparation psychologique, je vais en préambule vous parler de certains événements qui ont eu lieu durant les Jeux olympiques de Tokyo. Bien sûr, il n’est pas à démontrer que les sportifs ont une vie en dehors du sport, avec tous les déboires et bonheurs que nous vivons tous, et qu’ils ont « simplement » des capacités à exceller dans leurs disciplines. Cependant, les sportifs osent maintenant parler de leurs difficultés psychologiques et de certaines défaillances, informations dont les médias se font l’écho.
Simone Biles, cette gymnaste américaine qui a connu de nombreuses difficultés personnelles, en dehors du sport comme dans sa carrière sportive, a craqué mentalement. Elle n’a pas pu participer pleinement aux épreuves olympiques. Elle en a parlé, s’est exprimée. À la suite de Simone Biles, d’autres sportifs connus et moins connus ont aussi fait part de leurs difficultés – comme Naomi Osaka, la joueuse de tennis, par exemple – ce qui est relativement nouveau dans le monde conservateur qu’est l’environnement du sport.
Dans un passé récent, Serena Williams qui n’arrive toujours pas à gagner un dernier Grand Chelem lui permettant d’atteindre le plus haut niveau de l’histoire du tennis mondial, la nageuse « Missy » Franklin – qui subit une violente dépression en raison d’un stress excessif, les nageurs Ian Thorpe, qui avouent sa dépendance à l’alcool, ou Michael Phelps, qui révèle avoir songé au suicide, ont montré les ravages psychologiques que le sport de haut niveau peut engendrer. Certes, ce n’est pas nouveau, mais en parler restait un tabou. Et là, il s’agit de sportifs très connus… mais ce phénomène en concerne bien d’autres, les moins connus dont on ne parle pas.
Novak Djokovic s’est mis à pleurer durant sa finale perdue à l’US Open contre Daniil Medvedev en 2021. Pourtant, avant les Jeux de Tokyo, il déclarait que « la pression était un privilège1 ». Comme Serena Williams, il serait rentré dans l’histoire de son sport en gagnant les quatre Grands Chelems de l’année. Il a raté la dernière marche. « Trop de pression » nous disent les médias. Je ne suis pas vraiment d’accord avec cette idée. Devrait-on subir et accepter ces pressions, sans autres explications ? Évidemment, le ressenti d’une pression est véritable et on doit l’entendre. Pour Simone Biles, c’est vraiment extraordinaire d’avoir eu la carrière qui a été la sienne, compte tenu de tous ses déboires en dehors du sport. Néanmoins, dans de nombreux cas, il serait possible de vivre mieux avec « la pression ». Je vais développer cet aspect dans ce livre.
Nous nous sentons exister le plus souvent à travers nos résultats. Pourtant, Naomi Osaka a déclaré : « Récemment, quand je gagne, je ne suis pas heureuse. Plutôt soulagée. Et quand je perds, je me sens très triste. Je ne pense pas que cela soit normal2. » Depuis qu’elle a gagné l’Open des États-Unis en 2018, Naomi Osaka « lutte » contre l’anxiété, la dépression. Elle se demande même si ses résultats sont suffisamment bons aux yeux de sa mère ! Être numéro 1 mondiale ne lui semblait pas suffisant pour le démontrer. Le jeu est devenu autre chose, ce n’est plus un jeu mais un besoin absolu de résultats – c’est d’ailleurs l’objectif de la compétition, me direz-vous. Oui, bien sûr, mais la pression négative ressentie par tous ces sportifs semble devenir insupportable pour beaucoup, et plus encore au haut niveau. En fait, à des degrés différents, et c’est inhérent à tout être humain, nous faisons les choses avec la volonté de ne pas décevoir, de ne pas déplaire. C’est ainsi. Personne ne joue donc entièrement pour soi, mais aussi par rapport à des attentes, les siennes et celles des autres, de l’entourage.
Je définis la compétition comme étant une situation extrême, durant laquelle le sportif se mesure à d’autres sous le regard et le jugement de tous. C’est-à-dire le public, les médias, les proches, sans compter ses propres attentes. Il faudrait donc, et peu importe le niveau, bien connaître nos attentes, au présent, à moyen et long terme, celles des autres nous concernant, peut-être relativiser l’importance des enjeux, accepter l’idée de ne pas atteindre le Graal… – en même temps, on sait bien que c’est hors de question ! Oui, cela devient philosophique plutôt que psychologique. Les sportifs ne performent plus pour eux-mêmes mais aussi par rapport à des attentes – et peut-être pas les leurs. Je sais, cela paraît évident, mais il faut tout de même le rappeler car on a tendance à l’oublier. Comme j’ai pu le lire dans l’un de mes premiers cours de psychologie aux États-Unis : « L’important, ce n’est pas là où tu veux aller mais le chemin qui y mène. » Cela semble tellement évident… pourtant, nous nous focalisons le plus souvent sur le résultat (et l’entourage n’aide pas) et moins sur la manière. Dommage.

1. L’Équipe, 29/07/2021.
2. New York Times, 06/09/2021 (www.nytimes.com).
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Pourquoi tant de craintes ?
« La dimension mentale est décisive » ! Je viens de l’entendre d’un consultant dans une émission de sport sur RMC. Qu’est-ce que cela signifie ? Je ne sais pas vraiment, et pourtant j’ai des diplômes de psychologue spécialisé dans le sport. En fait si, je le sais mais ce n’est pas clair. Cela veut tout et rien dire à la fois. Serait-ce la détermination, la concentration, l’effort fourni, la lucidité, l’application, la confiance, la compétitivité, la cohésion, etc. ? On pourrait dresser une longue liste de tous les paramètres mentaux – je vais d’ailleurs le faire un peu plus loin. En admettant qu’il s’agisse d’un peu tout cela, vous faites comment pour faire progresser les sportifs dans tous ces domaines ? C’est bien de dire que « cela se jouera au mental » mais est-ce suffisant pour être vraiment compréhensible ? On peut imaginer que oui, puisque les sportifs passent leur temps à entendre : « il faut avoir confiance », « reste concentré », « ne stresse pas », « lâchez-vous », ou bien « faut qu’on arrive à se libérer » (réflexion d’un entraîneur national durant un temps mort dans un sport collectif…) Donc ils doivent savoir comment faire, évidemment, sinon on ne le leur dirait pas. Attendez un instant, j’espère que vous, l’entraîneur, leur avez aussi donné le mode d’emploi, avec toutes ces injonctions. C’est peut-être là, le souci, tous n’ont pas le mode d’emploi… et sûrement pas mal d’entraîneurs et d’éducateurs non plus ! Sans compter que cela doit être stressant, justement, pour un jeune sportif, voire moins jeune, de s’entendre dire qu’il ne faut pas stresser sans savoir pourquoi il devrait stresser ou pas, sans savoir comment ne pas stresser, et sans même savoir s’il y a vraiment du bon stress. C’est vraiment compliqué, toutes ces idées… imaginez ce qui peut se passer dans la tête de ce sportif ! Il va se mettre à réfléchir ! C’est bien de le faire avant ou après la compétition, mais surtout pas pendant. Cependant, cela peut s’apprendre aussi, mais le sait-il seulement ?
Pour commencer, prenez un instant pour répondre aux quelques questions qui suivent. Pas simplement dans votre tête, mais aussi par écrit pour vous rendre compte de la difficulté à formuler des choses claires en ce qui concerne « le mental ». Je vais vous demander ce que, en tant qu’entraîneur ou éducateur, vous mettez en place, vous dites pour faire progresser les sportifs dans certains domaines mentaux. Le sportif peut aussi s’approprier ces questions et y répondre pour lui-même.
Donc, que faites-vous ou que dites-vous :
	Pour qu’ils (ou que vous, les sportifs) s’impliquent plus et mieux dans l’entraînement ? Voire en compétition ?

	Pour qu’ils ne baissent jamais les bras ?

	Pour qu’ils soient ou restent concentrés ? pour qu’ils se reconcentrent ?

	Pour qu’ils aiment vraiment tous les moments de la compétition ? (D’ailleurs, il me semble que nous passons de l’entraînement à la compétition sans réelle préparation).

	Pour qu’ils voient des challenges, des défis, là où ils ne voyaient que des problèmes ?

	Pour qu’ils aient confiance en eux ?

	Pour qu’ils prennent aussi du plaisir à « repousser leurs limites habituelles », et pour qu’ils quittent aussi leur « zone de confort » ?

	Pour qu’ils aient une meilleure estime d’eux-mêmes ? (Comme vous le savez, sans une bonne estime de soi, la confiance est rarement présente.)

	Pour qu’ils ne stressent pas ?

	Pour relever le curseur de la rigueur ?


Étant également formateur d’entraîneurs, je me suis aperçu qu’il n’est pas si simple de répondre à toutes ces questions. Et pourtant, vous faites peut-être partie de ceux qui diront que « cela se joue au mental ». Il paraît. Oui, je me moque un peu ! pas des entraîneurs, des éducateurs ou des sportifs, mais de la situation. Le mental, c’est important, et pourtant on ne l’a pas vraiment intégré dans l’entraînement, sans parler de préparer les sportifs à la compétition en leur expliquant ce qu’est le stress, comment il fonctionne, la présence des fameuses pressions… et, en admettant que les pressions soient négatives, que disons-nous et que faisons-nous ? A priori, je ne vois pas pourquoi les pressions devraient être négatives, du moins dans le sport. Cela devrait être plutôt motivant. Oui ? Non ? Prenez un instant, voire plus, pour y réfléchir. Je ne veux surtout pas remettre en cause votre intelligence, évidemment, je veux simplement souligner que nous ne nous posons pas vraiment ces questions. Alors, détaillons ces craintes et ces moments de préparation à la compétition, en m’appuyant sur mon expérience acquise en tant qu’ancien sportif de haut niveau, entraîneur de première division de hockey sur gazon, ainsi qu’à travers les milliers d’heures d’entretiens, menés depuis de nombreuses années avec des sportifs de haut niveau, et de moindre niveau, et des entraîneurs.
• Quelles sont les craintes des sportifs ?
Crainte de perdre, de mal faire, crainte de l’échec
C’est une pression négative que l’on peut subir, alors qu’il faudrait peut-être accepter l’éventualité de perdre, de mal faire, d’être en échec. Mais leur apprend-on à ne pas avoir cette crainte ? Savons-nous, même, s’ils ont cette crainte ?
Comme le jeune sportif a malheureusement le plus souvent pour seuls objectifs de devoir « gagner » et de « bien jouer », comme ses adversaires d’ailleurs (ce serait mieux d’avoir pour objectif de trouver la manière d’y arriver), dans la grande majorité des cas, il est en proie à la crainte de mal faire, de perdre au détour d’une faute ou d’une hésitation. Et les pressions qu’il peut ressentir renforcent son idée qu’il faut absolument bien jouer et gagner, même s’il sait aussi que l’on peut gagner en ne jouant pas très bien. Dans le même temps, il est évident que ces craintes sont, le plus souvent, en partie normales ; elles font partie de notre nature humaine, elles sont enfouies dans nos gènes, dans notre inconscient collectif. Pour autant, devrait-on éviter d’en parler ? Devrait-on aussi penser que c’est dans la nature des choses et qu’il n’y a pas grand-chose à faire ? Devrait-on laisser le temps dénouer tout cela ? Je pense que l’on pourrait tenter d’apprendre à faire face à l’adversité, accepter fondamentalement l’idée (simplement l’idée) de perdre, de mal faire, d’être en échec… mais en même temps il en est bien sûr hors de question ! Pour cela, il faudrait en parler. Pourquoi ne pas apprendre à avoir simplement envie de bien faire, plutôt que peur de mal faire, de perdre ou de décevoir ? Serait-ce impossible ? Ben non, évidemment, c’est possible.

Crainte des moments décisifs
Elle est liée à la précédente crainte. Ressentir cette crainte pourrait s’apparenter à ne pas accepter les règles du jeu de la compétition. On peut y ajouter la crainte de déplaire, de décevoir (on verra que c’est dans nos gènes) et de ne pas se sentir à la hauteur. Tout cela est aussi intimement lié à l’estime de soi. L’entraîneur en tient-il compte ?
Le fait que beaucoup de sportifs n’aiment pas vraiment les moments décisifs de la compétition – qui pourtant devraient être la raison principale de leur participation à la compétition : vivre ces moments-là – reflète une forme d’incohérence et provoque la tension qui règne sur et autour des terrains de sport. D’une certaine façon, ils apprennent, même si c’est de manière involontaire, à craindre ces moments-là. Et certains vont « traîner » ces souvenirs-là, cette perception et ces sensations de malaise durant toute leur carrière, et quand ils y mettent fin, on dit avec beaucoup d’aplomb qu’ils n’étaient pas faits pour la compétition, que ce sont des « mouilleurs », et qu’il n’y avait pas grand-chose à faire. En tennis, par exemple, certains jeunes jouent jusqu’à 140 matches dans l’année. Ils « mouillent » et on pense qu’en jouant match après match ils progresseront mentalement, ils apprendront à ne plus craindre la pression compétitive. Quelles sont les bases théoriques, humaines, de ce genre de croyance ? J’allais dire « connerie », désolé du terme, mais il existe une « mémoire émotionnelle », et elle est sur notre route toute notre vie, à des degrés différents pour chacun. C’est encore notre psychologie de comptoir qui agit sans aucun moyen de réflexion. En leur parlant des enjeux, des pressions de toutes sortes auxquelles ils devront faire face – stress, etc. –, nous ne leur apprenons pas à bien vivre la compétition. À l’inverse, nous leur infligeons une pression de résultat extraordinaire puis nous les culpabilisons sur leur incapacité psychologique et sur leur côté « mouilleurs » ! C’est exactement ce que nous faisons. J’espère que cela vous dérange un peu de lire ces lignes.
Heureusement, certains jeunes sportifs sauront, avec le temps, faire abstraction de ce discours destructeur des adultes, mais pas tous. De nombreux sportifs possédant un réel talent, et même de réelles qualités mentales, seront déstabilisés, à vie pour certains, et ne pourront pas bien vivre les moments forts de la compétition. Or, que certains aient la capacité de faire abstraction du discours inhibiteur des adultes peut devenir un problème. En effet, si certains y arrivent, pourquoi pas mon fils ou ma fille ? Il n’y a aucune raison qu’ils n’y arrivent pas. Alors, on poursuit dans l’erreur, persuadé que cela va venir à un moment ou à un autre, qu’il y aura un déclic. Le fameux déclic psychologique, cher à la culture sportive, qui fait sourire les non-sportifs, tout du moins ceux que je connais. Ils sourient parce qu’ils trouvent que c’est un peu bête d’attendre, et de ne pas se rendre compte de ce qui se passe. Un soir, à la radio, j’ai entendu un joueur de football, qui n’arrêtait pas de marquer des buts depuis le début de la saison, expliquer que le déclic s’était produit lors du premier match de la saison au cours duquel il avait marqué deux buts. Depuis, il croyait en lui, il était plus calme devant le but, plus serein. Heureusement qu’il a eu l’occasion de marquer ces deux buts, d’avoir été là au bon moment, sinon il ne croirait pas en lui ! Peut-être n’aurait-il pas marqué tous les buts qu’il a marqués depuis ? Pourquoi ne pas provoquer ce déclic plutôt que de l’attendre pendant des mois, voire des années ? Pourquoi ne lui a-t-on pas appris à y croire, plutôt que de devoir attendre un déclic ? Je sais, c’est une bonne question. Et en plus je suis arrogant, LOL. Vous ne trouvez pas qu’il vaudrait mieux apprendre à avoir une attitude enthousiaste et optimiste pour pouvoir marquer un but plutôt que l’inverse : attendre d’en marquer un pour l’avoir ? Il faut être un minimum optimiste pour pouvoir marquer, non ? C’est la même chose en tennis, on attend d’être bon pour se mettre à penser que l’on peut y arriver ! Les joueurs « craignent » les points importants parce que… parce que quoi, au fait ? Vous êtes-vous posé la question en tant que parent, entraîneur, éducateur ou sportif ? Y avez-vous répondu ? Et en fonction de votre réponse, avez-vous fait quelque chose pour y remédier ? Quand j’arrive sur un court et que je vois les joueurs ne plus vraiment jouer, « faire des ronds », c’est sûrement que le point est « important ». Plutôt que d’avoir envie de le gagner, les joueurs ont peur de le perdre. C’est notre côté culturellement pessimiste. C’est comme cela que l’on apprend à douter, à stresser. « C’est un point important, il ne faut surtout pas le perdre. » Merci l’école de la vie ! Et ce n’est pas en disant, de temps en temps, aux joueurs, à l’entraînement, « balle de match » ou « balle de set », pour mettre un peu de pression, que nous allons leur apprendre quelque chose. Ils savent très bien que ce n’est pas une balle de match ou une balle de set, voire un vrai tie-break. Il y en a qui vont même stresser à l’entraînement quand on leur dit cela, c’est pour vous dire comme l’expérience est enrichissante !
ATTENDRE D’ÊTRE CONFIANT POUR PENSER QU’ON L’EST, ÇA N’A PAS DE SENS. 



Crainte du stress et de son propre stress
L’humain, dans la grande majorité des cas, craint le stress, mais aussi la sensation de stress qui aura un effet néfaste sur la concentration, l’application, l’implication – la performance, donc. Il a du mal à bien vivre avec cette présence. Peut-on d’ailleurs bien vivre comme cela ? Certains y arrivent très bien, d’autres moins, d’autres pas du tout et ils sont « tétanisés » par le stress et par les mauvaises sensations qu’ils « subissent » à ce moment-là. Pour les jeunes, « l’école de la vie », qu’est supposé être le sport en général, devient un véritable calvaire. Le stress devient une fatalité pour tout le monde, un mal que l’on doit combattre. De nombreux livres veulent nous apprendre à lutter contre le stress. Je ne crois pas que cela soit pourtant une bonne solution. Pour « lutter contre le stress », beaucoup utilisent des techniques de relaxation, de sophrologie, de yoga… sans même vraiment s’intéresser aux réelles causes de ce stress. Comme il est plus simple d’apprendre à respirer dans un coin que d’apprendre à mieux vivre avec le stress, la solution « pratique » revient à faire dans la facilité, en pensant que le stress disparaîtra avec ces techniques de respiration ou de relaxation – qui peuvent être très utiles, au demeurant, bien sûr, mais qui masquent le stress au lieu de l’apprivoiser… De toute façon, celui-ci réapparaîtra au prochain moment un peu « chaud ». Pourquoi ne pas aussi apprendre aux jeunes à faire face à la pression, que celle-ci devienne une source de motivation au lieu d’une crainte aux motifs incertains.
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