

  
    Je commence seulement à comprendre, parce que je le vis, l’ancien adage de la chrestomathie : le bonheur, cela veut dire faire son devoir, et plus le devoir est difficile, plus grand est le bonheur…

    Extrait de « Alexis Zorba » de Nikos Kazantzakis

  




  
    Introduction

    
      Pas plus tard qu’aujourd’hui, j’ai eu un entretien avec Rod Ellingworth, le directeur de la performance de l’équipe cycliste Bahrain Victorious. Nous avions prévu cet entretien avec Rod depuis quelques jours. Je m’attendais à ce qu’il me parle des coureurs qu’il voulait que je vois, mais il a commencé par me demander pourquoi je faisais ce métier ?

      Je suis habitué à ce qu’on me pose cette question. Dès que je suis invité à une soirée, à un dîner et que je me présente comme psychologue du sport, on me rétorque : « Ça sert à quoi ? Les sportifs ont besoin de psychologue ? Et toi, pourquoi tu as choisi ça ? »

      Je prends mon air désabusé, je réponds que j’aime le sport, que j’ai toujours voulu faire ça, et on passe à autre chose.

      Mais lorsque la question vient de l’ancien entraîneur de l’équipe Sky, qui a permis à Marc Cavendish de gagner 35 étapes du Tour de France et qui a introduit la psychologie dans les staffs des équipes anglaises olympiques, vous avez l’obligation de mettre plus d’implication dans votre argumentation !

      J’ai donc expliqué à Rod que ce qui m’avait attiré et m’attirait encore dans mon métier, c’était la recherche de perfection. La perfection est une chimère, je le sais bien, mais mon cerveau tend naturellement vers ça. J’aime la sonorité d’un poème, l’esthétique d’un bol tourné à la main, la trajectoire d’un revers long de ligne ou la complexité d’un parfum de niche. J’aime travailler encore et encore pour aider un athlète à atteindre la maîtrise totale de son art. J’aime aussi, et peut-être surtout, les émotions des grands évènements.

      
        Les petites émotions du quotidien sont les nourritures d’une vie. Les grandes émotions des grands matchs sont les marqueurs d’une vie.

      

      Même si mon profil est très « artistique », je préfère les coulisses au-devant de la scène. J’ai assisté mon père pendant ses spectacles et mes cousins au cirque pendant toute mon enfance, mais j’ai toujours été plus à l’aise à m’occuper du son, de la mise en scène, du décor.

      Avec les champions, je partage donc naturellement ce sens du show et cette quête du beau.

      Comme je l’ai expliqué à Rod, cela fait 15 ans que je fais ce métier. C’est mon full time job. Même si j’enseigne, donne des formations, des conférences et que mes heures de repos sont consacrées à l’écriture !

      J’ai eu la chance de travailler avec une cinquantaine de footballeurs internationaux, dont un champion du monde, une vingtaine de rugbymen du TOP 14, ainsi que des dizaines de spécialistes mondiaux dans diverses disciplines olympiques et professionnelles. Les disciplines avec lesquelles j’ai acquis le plus d’expertise sont le rugby et le foot, mais je suis à l’aise avec le tennis, le badminton, le judo, les sports de combat en général, les sports mécaniques, le golf et l’équitation.

      Depuis quelques temps, j’accompagne également des dirigeants et des leaders en entreprise.

      Tous m’ont renforcé dans l’idée qu’il fallait quelque chose d’exceptionnel pour faire des choses exceptionnelles. Les « performers » ont en commun de savoir qu’ils ont quelque chose de rare en eux. Ils savent qu’ils ont un talent particulier. MAIS, ils ont aussi décidé de croire en ce talent contre vents et marées. Ils se sont accrochés, ont pris des risques, sont tombés, se sont toujours relevés et ont réussi à atteindre leurs objectifs.

      Ce livre est né de ce constat : les champions ont un mental particulier. Quelle est la part de talent et la part de travail dans leur réussite ?

      Je commencerai donc par présenter pourquoi les champions ne sont pas « comme tout le monde ». Quelles sont leurs qualités naturelles, leurs talents, voire leurs faiblesses.

      Puis je présenterai tout le travail qui les a amenés à gagner des médailles. Car personne, pas même le plus doué des athlètes, ne gagne de médailles sans travail.

      Dans la troisième partie de ce livre, je brosserai un portrait des « prétendants champions ». Pour avoir longtemps travaillé avec des jeunes et des centres de formation, j’analyserai les caractéristiques qui font que certains réussissent à passer professionnel, et d’autres non.

      Enfin, dans la dernière partie, je présenterai un modèle de profil de champions. Car à mon sens, des vainqueurs de championnat et des médaillé(e)s olympiques il y en a beaucoup. Mais peuvent-ils tous être perçus comme des champions ? Peut-être pas. Et sont-ils tous aussi admirables que ce que les médias nous sous-entendent ? Peut-être pas non plus. Je terminerai donc cet ouvrage sur l’analyse des différents types de champions, avec leur part sombre et lumineuse.
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    Naître champion




  

  Des caractéristiques plutôt innées

  
    
      « Je voulais à tout prix apprendre le piano. Au bout d’un an de cours, ma mère m’a foutu le couvercle sur les doigts et elle m’a dit : « Dessine, ça fera moins de bruit ». Elle avait raison. »

      Karl Lagerfeld

    

  

  
    La question de savoir si on naît ou si on devient champion fait toujours débat. Bien évidemment que l’on devient champion. Les plus doués à l’adolescence sont rarement ceux qui deviennent les meilleurs de leur discipline une fois adultes. MAIS, pour marquer l’histoire de son sport il faut quand même une sacrée dose de talent.

    Nous allons donc explorer dans ce chapitre, tous les facteurs psychologiques que l’on peut considérer comme davantage innés et qui font que les champions ont ce quelque chose de plus que les autres.

    Quant au terme de champion, à ce stade de l’ouvrage, je propose de s’entendre sur le fait qu’il s’agisse de toute personne qui s’est illustrée dans son sport par ses victoires, son nombre de médailles, ou que la presse et les amateurs de sport ont tendance à admirer pour son génie sur un terrain. Zinedine Zidane, Stephen Curry, Roger Federer, Martina Navratilova sont des champions incontestés. Mais d’autres ont moins de victoires à leur palmarès et restent des champions aux yeux du public.

    Par exemple, Raymond Poulidor n’a jamais gagné de tour de France, mais reste le symbole de toute une époque. Yannick Noah qui n’a gagné qu’un titre du Grand Chelem, est un champion qui a marqué l’histoire du tennis français. Même pour Victor Wembanyama, qui n’a pas encore gagné de titre majeur dans sa jeune carrière, tout le monde s’accordera à dire que c’est un génie du basket.

    
      Le palmarès est loin d’être le seul critère de définition d’un champion.

    

    Alors, qu’est-ce que tous ces « personnages » ont de plus que les autres ?

    
      Neuroatypie

      Parmi les facteurs psychologiques innés, il y a ceux que l’on appelle aujourd’hui les formes de neuroatypie.

      Neuroatypie, neuroatypicité ou neurodivergence sont autant de néologismes qui définissent un fonctionnement cognitif qui diffère de la norme. Parmi ces fonctionnements atypiques on retrouve les TSA (Troubles du Spectre de l’Autisme, qui incluent le syndrome Asperger), la constellation des « Dys » (dyslexie, dyspraxie, dyscalculie, dysorthographie, etc.) et les TDAH (troubles de l’attention avec ou sans hyperactivité). Pour ma part, je rajouterai à cela les profils psychopathiques, hypersensibles et les HPI (haut potentiel intellectuel).

      
        HPI

        Quitte à faire tomber de sa chaise le lecteur bienveillant qui s’est donné la peine d’ouvrir mon livre, je peux vous l’affirmer : tous les champions d’exception sont à haut potentiel intellectuel.

        Tous les champions qui ont marqué l’histoire de leur sport ont un QI supérieur à 125. Ils n’ont pas tous été diagnostiqués, mais je le fais pour vous. Tous ceux que j’ai cités précédemment, Djokovic, Jordan, les sœurs Williams, Mbappé, Léon Marchand, tous, ont un QI bien supérieur à la moyenne. Ils sont doués pour la pensée, même s’ils n’ont pas forcément brillé à l’école. Au contraire, ils appartiennent à cette catégorie de HPI que l’on définit comme complexe1. Les autres, les laminaires sont les plus brillants scolairement. Ils sautent des classes, font des grandes écoles et ont des jobs très bien payés avec des responsabilités à l’international.

        Les HPI complexes, ceux qui nous intéressent ici, ont une scolarité plus en dents de scie. Il leur arrive de redoubler (souvent la 4e ou la 2nd), d’être même pris pour des cancres, mais ils vont surperformer ailleurs : dans l’art, la danse, les travaux manuels et bien sûr dans le sport.

        Comme tous les HPI, leur force est d’aller vite, plus loin, ils associent des idées comme personne, ils sont capables de rester des heures concentrés sur une technique, ils mémorisent plus de choses, ils ont une logique cumulée à une intuition bluffante, ils posent plus de questions que la moyenne (des questions auxquels leurs entraîneurs ne savent pas toujours quoi répondre), ils prévoient les tendances de la mode, ils perçoivent des détails subtils, etc.

        
          
            Hubert Ripoll (2012, p. 158) explique que les champions sont « tour à tour stratèges et félins, car il leur faut cette spontanéité et cette fureur du félin pour vaincre leur proie. »

          

        

        La fureur que les HPI laminaires n’ont que rarement. Ce n’est pas la seule caractéristique qui fait que les champions sont avant tout des HPI complexes. J’y reviendrai plus tard. Mais retenez qu’il est, en tous les cas extrêmement, voire quasiment, impossible de devenir le meilleur du monde dans un sport à forte concurrence sans avoir des « capacités intellectuelles » hors norme.

      

      
        Dys

        Les troubles dys regroupent les différents troubles de l’apprentissage qui se manifestent chez des enfants qui ont un comportement social normal mais qui éprouvent des difficultés à apprendre à lire, à écrire, à orthographier, à s’exprimer ou bien à se concentrer.

        Plus précisément, les troubles de l’apprentissage comprennent :

        
          	
            les troubles de la lecture (acquisition du langage écrit) : dyslexie ;

          

          	
            les troubles du développement moteur et de l’écriture : dyspraxie ;

          

          	
            les troubles des activités numériques : dyscalculie ;

          

          	
            les troubles du langage oral : dysphasie ;

          

          	
            les troubles de l’attention, dont le TDAH (Trouble de l’Attention avec ou sans Hyperactivité sur lequel je reviendrai longuement) ;

          

          	
            et les troubles spécifiques du développement des processus mnésiques (en lien avec la mémoire à court et long termes).

          

        

        Les données épidémiologiques fournissent des chiffres assez variables concernant l’incidence de ces différents troubles, en fonction des études, des pays et des époques.

        Selon la nature des troubles que l’on inclut dans l’étude et selon le degré de sévérité pris en compte, les chiffres varient de 1 à 10 %. En France, presque un enfant sur dix est diagnostiqué avec au moins un trouble dys2.

        
          La dyslexie ou la dyscalculie sont fréquemment associées à des troubles de la coordination motrice (dyspraxie) ou de l’attention.

        

        En pratique, ces enfants ont un positionnement qui est souvent à l’inverse des « doués », dans la mesure où ils ne comprennent pas pourquoi ils n’y arrivent pas ou pourquoi ils ont besoin de faire plus d’efforts que les autres pour réussir. Ils ont ainsi tendance à se dévaloriser.

        Et vous voyez où je veux en venir ? Un HPI avec des troubles dys se sentira encore plus en décalage, avec ce sentiment d’être doué mais… de ne pas y arriver. Il rencontrera plus de difficultés à l’école. Tout logiquement, il trouvera donc son salut dans le sport.

        Je n’ai pas de statistiques officielles à vous proposer sur les dys chez les champions mais… considérez qu’ils sont très très nombreux.

      

      
        TDAH

        Pire, je n’irai pas à dire que tous les champions ont un Trouble De l’Attention avec ou sans Hyperactivité (TDAH) mais presque.

        Le TDAH, que l’on appelle couramment hyperactivité, est un trouble neurodéveloppemental. Généralement, les « hyperactifs » ont des difficultés à focaliser leur attention et à se concentrer sur les choses qu’ils considèrent comme ennuyeuses et répétitives ou qui demandent un effort prolongé.

        Ils sont facilement distraits par des bruits, des mouvements autour d’eux et ont du mal à rester en place. De même, les hyperactifs ont des réactions impulsives. Ils agissent avant de penser aux conséquences de leurs actes.

        Le TDAH s’articule donc autour de la triade suivante : inattention, impulsivité et hyperactivité (Vincent, 2010, 2014).

        Alors qu’est-ce que conseille généralement un médecin quand des parents viennent lui expliquer que leur enfant est génial mais qu’il a trop d’énergie, qu’il court partout, tout le temps et qu’il perd tous ses gants, ses écharpes, ses stylos, etc.

        
          « Mettez-le au sport ! Ça lui permettra de se défouler. »

        

        Le sport est ainsi le terrain de jeu idéal des hyperactifs.

        Comme l’explique Nadeau (2013), outre leur énergie débordante, les individus atteints de TDAH sont plus créatifs, plus spontanés, plus efficaces pour trouver des solutions novatrices, plus à même de gérer les situations de crise, ils passent vite à autre chose, ils pensent en dehors du cadre, ils sont plus facilement stimulés et stimulants, ils sont plus enthousiastes et capables d’improviser.

        Je dis souvent sur le ton de la blague que les années où j’ai enseigné en STAPS ont été les plus éprouvantes mais aussi les plus formatrices. Il n’y a pas que des champions en STAPS mais il y a beaucoup, beaucoup, de sportifs débordants d’énergie avec une attention plus ou moins posée… Certains rentrent en cours en skate, la plupart discutent pendant que vous « enseignez », d’autres se lancent des ballons, beaucoup sont en retard, ils mangent en continu, mais… ce sont les étudiants les plus drôles et les plus attachants que j’ai eu à accompagner.

        Et ils vous forcent à trouver de nouvelles méthodes pédagogiques pour les maintenir éveillés !

        Bref, les TDAH s’épanouissent dans le sport, dans tous les sports, hormis peut-être les sports essentiellement de concentration comme les échecs et le tir à l’arc.

      

      
        Hypersensible

        Le terme d’hypersensibilité a été proposé dans les années ‘90 par Elaine Aron, une coach américaine. Dans son ouvrage le plus célèbre « Ces gens qui ont peur d’avoir peur3 », cette auteure (2013) explique que « l’hypersensibilité est un trait de caractère et elle touche 20 % de la population (dont 30 % des hypersensibles sont extravertis et 70 % sont introvertis). Les 80 % restants sont composés de personnes moyennement sensibles ou peu sensibles. » Je précise que l’approche de Elaine Aron ne fait pas consensus chez les psychologues, pour qui l’hypersensibilité peut aussi bien être acquise qu’innée. Et que son évaluation reste difficile car elle dépend exclusivement du ressenti et de la perception des personnes.

        Mais alors qu’est-ce qui distinguerait les hypersensibles des autres ?

        En premier lieu, ils ont les sens plus en alerte, ils sont plus sensibles aux bruits, aux sons, aux odeurs, aux lumières, aux couleurs, aux produits chimiques, à la douleur, au goût, au toucher, à la foule et aux stimulants.

        L’hypersensible brille également par son empathie et le soin qu’il apporte aux autres. Il ressent très facilement les émotions des autres et réussit même à percevoir ce dont les autres ont besoin, quitte à ce qu’eux-mêmes ne s’en rendent pas compte.

        
          L’hypersensible est souvent perçu comme « extralucide » ou doué d’une intuition phénoménale.

        

        Il vit tout avec une forte intensité, jusqu’à donner l’impression de déborder ou de se laisser dépasser par ses émotions et son enthousiasme. Ce sont ceux que l’on appelle souvent des « éponges émotionnelles ».

        De sorte que les hypersensibles s’orientent vers des activités artistiques, des métiers créatifs, en lien avec le beau, le soin et l’humain.

        Quid du sport me direz-vous !

        En effet, on ne s’attend pas au vu du descriptif précédent à retrouver beaucoup d’hypersensibles dans le sport. Pourtant, certains sports sont des niches à hypersensibles : équitation, danse, gym, tir à l’arc. Mais même dans d’autres sports qui peuvent apparaître comme plus violents vous trouverez des hypersensibles, car ils ont cette capacité à « se mettre dans la tête de l’autre », à créer de nouvelles figures mais surtout à se faire très mal !

        De fait, l’hypersensibilité cumulée à des caractéristiques HPI et/ou TDAH permet de repousser constamment les limites. Vous croiserez ainsi nombre de judokas, de combattants MMA qui réussissent à dépasser la douleur physique jusqu’à la rupture. Des athlètes comme Rafael Nadal et Kevin Mayer sont également des exemples très célèbres.

        Dans une équipe sportive ou une équipe de travail, j’ai coutume de dire qu’il faut toujours un hypersensible, car il permet de temporiser. C’est également lui qui va « ressentir » les choses, faire attention aux autres, il va veiller au confort de travail et amener de nouvelles idées.

      

      
        Psychopathie

        À l’opposé des hypersensibles viennent les psychopathes. La littérature scientifique s’intéresse énormément à ces profils depuis ces dernières années. Même si les classifications varient en fonction des manuels de diagnostic, de façon générale, les traits psychopathiques incluent une capacité limitée à ressentir la peur et l’anxiété, une insensibilité aux autres, une absence d’empathie, une irresponsabilité, un manque de remords et de culpabilité, une facilité à nuire aux autres, à les exploiter, les manipuler et à adopter un comportement prédateur.

        Les psychopathes sont généralement égocentriques, impulsifs, impitoyables et incapables de maintenir des relations affectives stables. En outre, ce pattern comportemental est plutôt stable et persiste au cours de la vie. Il apparaît au cours de l’enfance bien avant l’âge de 10 ans dans la forme sévère des troubles de conduites et concerne plus fréquemment les garçons que les filles. En Amérique du Nord le nombre de psychopathes est estimé à 2 % et varie entre 15 et 30 % dans les prisons.

        On sait également qu’il existe des différences neuroanatomiques, neurofonctionnelles et comportementales entre les individus présentant des traits psychopathiques élevés et ceux présentant des traits faibles (Decety, 2020).

        Certains chercheurs distinguent ainsi les psychopathes primaires et secondaires. Ceux qualifiés de primaires ont une très faible capacité à ressentir de l’anxiété, font preuve d’une froideur émotionnelle, d’une attitude narcissique, cynique, égoïste, avec une tendance à mentir sans scrupule et à charmer pour parvenir à leurs fins.

        À l’inverse, les psychopathes secondaires sont plus anxieux. Ils manifestent plus de volatilité émotionnelle et commettent des délits et crimes plus impulsifs et réactifs. Les psychopathes secondaires ont globalement les mêmes comportements que les psychopathes primaires, mais se distinguent par leur forte anxiété.

        Comme ces traits sont relativement stables mais influencés par différents facteurs environnementaux et sociaux, les chercheurs envisagent aujourd’hui davantage la psychopathie comme un continuum plutôt que comme une catégorie4.

        
          Un psychopathe est rationnel, lucide et conscient de ce qu’il fait.

        

        En outre, et contrairement aux individus psychotiques, les psychopathes sont rationnels, lucides, conscients de ce qu’ils font et pourquoi. Pour vous donner une perception de la pensée du psychopathe, prenons l’exemple de la prison. Une différence majeure entre les psychopathes et les autres détenus est que les premiers ne sont pas désemparés d’être en prison. Ils ne sont pas gênés par quoi que ce soit. Ils s’adaptent ! Ils vont nourrir un sentiment d’injustice mais jamais ne feront preuve de remords. C’est une de leur grande force.

        Et ce n’est pas la seule ! En effet, les psychopathes primaires sont comme immunisés contre le stress, ils ressentent très peu de peurs, ils sont téméraires, ont un fort goût du risque, aiment les défis, sont très compétitifs, plus déterminés que la moyenne et mettent la tête sous l’eau de leurs adversaires sans aucune appréhension. Le sport est donc un terrain de jeu très favorable pour eux (Colangelo et al., 2023), femmes y compris.

        Une étude récente a par exemple démontré que des judokates de haut niveau présentaient plus de composantes de la psychopathie que la moyenne (González-Alemañy et al., 2023). Les participantes ont rempli des questionnaires d’autoévaluation et leur volume de matière grise a été évalué à l’aide d’imagerie par résonance magnétique structurelle (IRM). Les athlètes ont ainsi obtenu des scores significativement plus élevés en psychopathie primaire et en colère et des scores plus faibles en empathie et en prise de perspective. Elles ont également présenté un volume de matière grise plus petit dans le pôle temporal droit, le cortex occipital gauche et l’amygdale/hippocampe gauche. Les chercheurs qui ont mené cette étude indiquent que ces résultats « confirment et étendent les résultats précédents à une population de sportifs et soutiennent la conceptualisation de la psychopathie comme un trait de personnalité dimensionnel, qui non seulement n’est pas nécessairement associé à un comportement antisocial mais qui peut potentiellement avoir une valeur adaptative. »

        En somme, Dan Baxter un autre chercheur spécialisé en psychopathologie et psychopathie estime que près de 50 % des athlètes de haut niveau présentent des traits de psychopathie primaire. Il cite même des athlètes anglosaxons célèbres aux caractéristiques psychopathiques très affirmées5 :

        
          	
            OJ Simpson (American NFL player)

          

          	
            Aaron Hernandez (American NFL player)

          

          	
            Mel Hall (American baseball player)

          

          	
            Jon Jones (American UFC fighter)

          

          	
            Lance Armstrong (American cyclist)

          

          	
            David James (English Premier league soccer player)

          

          	
            Nathan Buckley (Australian rules football player)

          

          	
            Steve Waugh (Australian cricket player)

          

          	
            Mark Waugh (Australian cricket player)

          

          	
            Chris Harris (New Zealand cricket player)

          

        

        À mon sens, lorsque Tim Grover (je vous en reparlerai précisément dans la 4ème partie) décrit les « Nettoyeurs », il décrit des champions-psychopathes. De même, le grand public a tendance à admirer ces sportifs, qui il faut bien l’avouer sont capables de réaliser des choses extraordinaires dans des conditions à très haute intensité émotionnelle.

        
          
            Voici par exemple une anecdote rapportée par Tim Grover à propos de Michael Jordan et de sa facilité à intimider les autres : « avant certains playoff, il débarquait dans le vestiaire des adversaires sous le prétexte qu’il avait un pote là-bas qu’il voulait saluer. Mais si vous le connaissiez vraiment, vous saviez que c’était complètement ridicule parce que Michael se fichait totalement d’aller dire bonjour à qui que ce soit, particulièrement avant un match. Mais allez dire ça aux gars de l’autre vestiaire, en train de se préparer. Toute l’équipe était là, à penser qu’ils allaient rencontrer les champions du monde, les Chicago Bulls… et voilà Michael Jordan entrait dans une pièce, ça se voyait. Il ouvrait la porte, et tout le vestiaire était soudain silencieux. Tout, et tout le monde s’arrêtait. Tous les yeux étaient tournés vers lui, le regardaient, interrogateurs, attendant de voir ce qu’il allait faire. Il ne restait qu’une minute, suffisamment longtemps pour serrer brièvement la main de quelqu’un qu’il connaissait (ou prétendait connaître), un rapide hochement de tête autour de la pièce, et il partait aussi vite qu’il était venu. » 

          

        

        Dans un registre similaire, Hank Haney (2012) est très explicite sur la gestion du stress et des émotions de Tiger Woods :

        
          
            « Tiger était une sorte de yogi capable de contrôler ses émotions selon sa volonté. Se trouver dans son entourage juste après un triomphe était un peu inquiétant. Il souriait, serrait des mains mais son regard restait vide, incapable de se fixer sur quoi que ce soit. Je sais bien que ce n’est que du golf, mais un homme doué de cette qualité de détachement a pour moi un
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