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PRÉFACE

AH! La fameuse force du mental! Même si le fait de se sentir bien dans son corps permettra d’être plus serein dans sa tête, les moyens physiques seuls, sans le mental, ne seront pas suffisants.

La réussite, bien souvent, ne sera pas pour celui qui connaît le mieux, mais pour celui qui y croit le plus. La motivation fera la différence au moment de l’aboutissement. Ce sera la conjonction de tous ces facteurs de réussite qui amènera le sportif à cet état de grâce qui reste un peu mystérieux pour nous tous et que Franck Chaput va nous expliquer ici. Le sportif se sentira comme «transporté» dans une autre dimension; quelquefois il aura l’impression de se voir lui même dans l’action. Ce phénomène lié au stress positif et à l’action de l’adrénaline fera que le champion va se «sublimer». Cette sensation fera la différence entre un athlète de haut niveau et le «champion».

Il m’est arrivé de battre des boxeurs qui avaient des moyens physiques supérieurs aux miens, et si je les battais quand même c’est tout simplement parce qu’ils n’avaient pas pris conscience, eux, de leur capacité à me battre. Franck Chaput sait de quoi il parle, il a assez évolué sur les tatamis pour pouvoir parler de ces sensations bizarres ressenties avant une compétition. Ces moments de doute qui peuvent un jour vous jouer un vilain tour. Mais aussi ces jours de grâce où vous avez le sentiment que rien ne vous résiste. Ayant été moi-même compétiteur, puis entraîneur de champions évoluant au niveau mondial, je ressentais ces sensations chez mes boxeurs, et je prévoyais souvent bien avant le match, le comportement qu’ils auraient plus tard sur le ring. Ce «halo» de grâce qui les rendait potentiellement invincibles ou, chez certains, cette fragilité mentale due à un excès de stress qui, immanquablement, allait les mener à la contre-performance.

Ce phénomène est également connu dans les métiers à risques comme les groupes d’intervention de la Police ou de la gendarmerie, où les sélections s’appuient sur des tests très spécifiques dans lesquels les hommes sont soumis à un stress intense et doivent être capables de restituer des gestes précis tout en restant lucides. Le physique et le mental restent liés, quoi qu’on fasse, et la préparation devra s’effectuer sur les deux fronts. Voilà un ouvrage qui permet d’avancer sur le deuxième front.

Pour obtenir le but des Anciens: «Un esprit sain dans un corps sain».

ROBERT PATUREL

Professeur de boxe française BEES 2e degré

6 fois champion de France

Champion d’Europe 1984

20 ans au RAID (Intervenant, formateur, recruteur, négociateur)


INTRODUCTION

Quel que soit le sport pratiqué, la performance sportive est souvent associée à la préparation physique. Or on sous-estime bien souvent la contribution fondamentale du cerveau à l’exploit sportif.

Et il n’est pas rare, à compétence technique égale, de voir un sportif triompher parce que son mental a été plus fort que celui de son adversaire! Le mental est même parfois plus puissant que le physique. C’est lui qui permet à des champions pourtant blessés de gagner d’importantes compétitions. Mais qu’est-ce que «le mental»? Les témoignages de sportifs montrent qu’au moment d’exécuter leur performance, les vainqueurs se sentent transportés dans un état proche de l’état de grâce et ainsi tirés vers l’excellence. Après l’épreuve, ils rapportent leur sentiment d’avoir «gagné au mental».

Tous les sportifs décrivent un état dans lequel on retrouve les mêmes composantes:

• une immersion complète dans ce que l’on fait et un état de concentration maximale,

• un sentiment d’engagement et de réussite totale,

• une maîtrise absolue.

C’est ce que l’on appelle la Zone (ou the flow chez les Anglo-saxons).

Si l’on devait donner une définition rapide, la Zone correspond à un état mental dans lequel une personne exerçant une activité est entièrement immergée dans celle-ci dans un état maximal de concentration, de pleine participation et connaissant le succès dans le processus de l’activité.

En tant que sportif vous avez sans doute ressenti cet état une ou plusieurs fois durant une compétition sans peut-être pouvoir mettre un nom sur ce qui s’est passé, sur ce que vous avez ressenti. Je suis persuadé que vous êtes soumis, proportionnellement à votre niveau et l’enjeu des compétitions auxquels vous participez, à de fortes contraintes tant sur le plan physique mais également au niveau psychologique.

Être motivé tout au long des saisons sportives, gérer son stress, rester concentré en fonction des enjeux et challenges et savoir se relâcher sont autant de paramètres à prendre en considération et à gérer durant les compétitions afin d’être dans un état optimal pour accéder à la victoire.

Avec ce livre, vous allez apprendre à gérer tous ces paramètres qui sont de véritables passeports pour la Zone. Ceci nécessite de parvenir à trouver un équilibre entre contrôle, compétence, challenge, engagement et maîtrise. Si vous êtes trop «challengés», vous risquez de tomber dans le stress et l’anxiété. En revanche, si vous êtes trop compétents, vous basculez de la maîtrise à l’ennui.

La route vers la Zone de la performance sera donc délimitée de chaque côté par l’ennui et l’anxiété.

Selon le psychologue Malcom Gladwell, l’accession à la Zone n’est pas due à la simple chance mais à une forte capacité mentale d’utiliser son imagination permettant au sportif de n’être surpris par aucune situation. Et il est possible de maîtriser les paramètres de l’accession à la Zone et d’atteindre ainsi l’excellence en matière de performance sportive.

L’objectif de ce livre est dans un premier temps de mieux comprendre ce qu’est la Zone et d’identifier tous les éléments qui la composent. Après quoi il sera présenté une méthode utilisant la Programmation Neurolinguistique (PNL) – une technique qui vise, en gros, à reprogrammer le cerveau – qui vous mettra dans les meilleures dispositions pour atteindre la Zone et posséder un mental 100% gagnant!


CHAPITRE 1

QU’EST-CE QUE LA ZONE?

Tentons de définir la Zone, à partir des témoignages des sportifs et de travaux scientifiques. Et voyons quelles conditions sont nécessaires pour l’atteindre.

Dans le livre du célèbre footballeur Pelé écrit avec Robert L. Fish, «My Life and the Beautiful Game», Pelé raconta une expérience où un jour il sentit un calme étrange, une situation qu’il n’avait pas connue auparavant: «C’était une sorte d’euphorie, je sentais que je pouvais courir toute la journée sans me fatiguer, que je pouvais dribbler une partie de l’équipe adverse voire la totalité de l’autre équipe, que je pouvais presque passer à travers eux physiquement. Je sentais que je ne pouvais pas être blessé. C’était un sentiment très étrange que je n’avais pas ressenti auparavant. Peut-être que c’était simplement la confiance, mais je me suis senti confiant de nombreuses fois sans éprouver pour autant cet étrange sentiment d’invincibilité.»

Cet état idéal de performance correspond à cet état de grâce que ressentent quelquefois les sportifs au cours d’une performance exceptionnelle. Tout sportif qui a ressenti cet état n’aura de cesse de chercher à retrouver ce moment unique et presque magique.

Franck Dumoulin, champion olympique de tir au pistolet raconte pour sa part: «J’ai connu l’état de grâce pour la médaille d’or de Sydney. Une intensité de la première balle à la dernière balle, avec un engagement total, une sensibilité extrême, rien ne m’échappait, je voyais les moindres alarmes, les plus petites alertes, obéissant vis-à-vis de moi-même. J’étais dans la zone rouge, j’ai joué avec le feu, à la limite tout le temps, mais conscient. Quand on est dans la zone rouge, on sait que si on va un tout petit peu plus loin on paye la taxe, mais j’ai toujours été à la limite, joueur, calculateur. Pour être joueur, il faut avoir de l’imagination, et j’ai contrôlé tout cela sans faille. J’ai eu le sentiment d’être au bord d’un ravin. Oui, je gambadais, je courais à deux cents à l’heure au bord d’un ravin, mes émotions étaient phénoménales, vécues pleinement, je pouvais tout tenter. C’est après lorsque je suis revenu dans un état normal que j’ai compris dans quel état j’étais à ce moment-là.»

LA ZONE, TENTATIVE DE DÉFINITION

C’est Mihály Csíkszentmihályi, un psychologue hongrois qui a mis au point le concept du Flow selon lequel être dans un état de concentration totale ou d’absorption complète dans une activité est la clé du bonheur. Selon lui, c’est une expérience qui caractérise le sport de haut niveau. Cet état dans lequel un athlète est pleinement engagé dans l’activité est un moment tellement unique et intense qu’après l’avoir atteinte une première fois, la Zone devient une source pure de motivation intrinsèque. La Zone peut être ressentie quel que soit le niveau sportif et n’est pas réservée aux sportifs de haut niveau.

Plus l’athlète devient habile à revenir dans cette Zone, plus il s’approche facilement de la performance optimale tant désirée dans le sport de compétition.

Qu’est donc la performance optimale, et surtout comment peut-on atteindre cette expérience de performance ultime?

Toujours selon Mihály Csíkszentmihályi, la Zone est l’état mental dans lequel une personne pratiquant une activité est entièrement immergée dans un sentiment d’engagement complet. C’est une immersion résolue qui représente peut-être le «nec plus ultra» de l’exploitation des émotions au service de l’exécution et de l’étude. Dans la Zone, les émotions ne sont pas juste contenues mais aussi positives, stimulées et alignées avec la tâche exécutée. La Zone est un sentiment de joie spontanée, ressenti en exécutant une tâche, bien qu’elle soit aussi décrite comme un sentiment profond ne se concentrant rien que sur l’activité et non sur les émotions.

LES CONDITIONS À RÉUNIR POUR ATTEINDRE LA ZONE

Selon Mihály Csíkszentmihályi, lorsque l’on pratique une activité dans un but précis, huit conditions doivent être réunies si on veut mettre toutes les chances de son côté pour atteindre la Zone et son but.
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