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                    Ne réfléchissez pas
                

                
                    Il était 22 heures lorsque la
                        grosse Chevrolet noire s’est présentée devant les barrières de sécurité
                        d’Attack Athletics, ma salle d’entraînement dans le West Side de Chicago. Ce
                        n’était pas inhabituel. Dans ce lieu où Michael Jordan, Kobe Bryant et
                        Dwyane Wade avaient leur casier, où quantité de superstars venaient
                        s’entraîner, taper la balle ou tout simplement se rencontrer, les sportifs
                        professionnels passaient à n’importe quelle heure.

                    Pourtant, ce soir-là il n’y a qu’un seul gars dans la salle, et
                        personne d’autre ne sait qu’il s’y trouve. Ni son équipe, ni les médias, ni
                        sa famille. Ses coéquipiers sont dans un hôtel à plus de 3 000 kilomètres de
                        là ; les journalistes inondent son téléphone d’appels et de SMS.

                    Et nous sommes au milieu des playoffs NBA, à moins de 72 heures
                        avant qu’il doive se présenter sur le terrain.

                    La veille, le monde entier l’avait vu quitter le terrain en
                        boitant douloureusement. Et là, tout le monde voulait savoir ce qu’il en
                        était. Est-ce qu’il va bien ? Est-il en état de jouer ? « Je
                        suis prêt », a-t-il répondu lors de la conférence de presse d’après-match.
                        « Il est prêt », a dit son coach, qui n’a aucune idée d’où se trouve sa star
                        ce soir. « On va lui administrer des soins et il sera prêt », a déclaré le
                        GM, sachant déjà que son joueur n’irait pas voir les préparateurs physiques.

                    Enfin seul, dans l’intimité de sa chambre dans l’hôtel réservé
                        pour l’équipe, il effectue un appel : le numéro confidentiel enregistré dans
                        le téléphone d’innombrables sportifs du monde entier.

                    « J’ai besoin d’aide, me dit-il.

                    – Dans combien de temps peux-tu être là ? » lui répondis-je.

                      



                    Venir me voir sans que personne ne le sache est la partie
                        facile lorsque vous êtes un sportif de haut niveau : vous réservez un avion,
                        vous emmenez avec vous votre garde du corps et vous venez. Confidentialité
                        garantie. En fait, la partie difficile c’est quand vous arrivez, que vous
                        ayez besoin d’une aide d’urgence, d’un programme de long terme ou bien d’un
                        coup pied au cul psychologique. Il y a des gars qui arrivent en pensant
                        qu’ils vont remplir des formulaires et faire quelques étirements, et dans
                        l’heure suivante ils ont déjà tellement transpiré qu’ils ont changé trois
                        fois de T-shirt avant d’aller vomir dans les toilettes.

                    Mais ce soir-là, ce joueur et moi savions que le vrai problème
                        n’était pas physique ; c’était la fin de la saison, où tout le monde a ses
                        petits pépins. Je n’allais arranger aucun problème majeur en quelques
                        heures, et les préparateurs physiques de l’équipe auraient pu résoudre ces
                        douleurs habituelles. Soyons francs : vous ne faites pas un vol secret de
                        plus de 3 000 kilomètres pour vous faire poser de la glace et des
                        bandages. On peut s’adapter et repousser certaines limites – tu peux ajuster
                        ton shoot comme ci, te déplacer comme ça, prendre appui de cette façon,
                        faire ceci avant le match, faire cela à la mi-temps, faire quelque chose à
                        tes chaussures. Ignore la douleur pour l’instant. Ce ne sera pas agréable,
                        tu t’y habitueras. On peut envisager toutes les possibilités, ne rien
                        laisser au hasard ; s’il suit le plan, il sera physiquement en mesure de
                        jouer ; du moins, autant que possible.

                    Mais mentalement, c’est une autre histoire… et c’est pour ça
                        qu’il m’a appelé. Il a entendu tous les commentaires, est-ce qu’il serait
                        prêt, est-ce qu’il serait à la hauteur, son niveau de jeu n’avait-il pas
                        baissé d’un cran ou deux ; si bien qu’il en était venu à douter de lui-même.

                    Il était rattrapé par la pression. La pression extérieure qui
                        vous distrait et vous détourne, pas la pression intérieure qui peut vous
                        pousser à tout surmonter.

                    Et au lieu de l’ignorer complètement et de faire confiance à
                        son instinct et à ses facultés naturelles, il gamberge.

                    Il a fait plus de 3 000 kilomètres en avion pour entendre ces
                        trois mots : Ne réfléchis pas.

                    Tu sais déjà ce que tu as à faire, et tu sais comment le faire.

                    Qu’est-ce qui t’en empêche ?

                      



                    Pour être le meilleur des meilleurs, que ce soit en sport, dans
                        les affaires ou dans n’importe quel secteur de la vie, il n’est jamais suffi
                        d’arriver au sommet ; vous devez y rester, et puis vous devez vous hisser
                        plus haut, parce qu’il y aura toujours quelqu’un derrière vous qui essaiera
                        de vous rattraper. La plupart des gens sont volontaires pour être
                        « suffi ment bons ». Mais si vous voulez être inarrêtable, ces mots ne
                        veulent rien dire pour vous. Être le meilleur signifie organiser votre vie
                        de façon à ne jamais vous arrêter avant d’avoir eu ce que vous vouliez, puis
                        continuer jusqu’à atteindre l’étape suivante. Et ensuite vous vous attachez
                        à aller encore plus loin.

                    Acharné.

                    Si cela vous décrit, ce livre est l’histoire de votre vie. Vous
                        êtes ce que j’appelle un « Nettoyeur », le compétiteur le plus acharné et le
                        plus déterminé qu’on puisse imaginer. Vous refusez les limites. Vous
                        effectuez complètement et énergiquement tout ce qu’il faut pour obtenir ce
                        que vous voulez. Vous savez ce que signifie être accro au succès ; cela
                        définit toute votre vie.

                    Si cela ne vous décrit pas encore, félicitations : vous êtes
                        sur la voie d’un changement radical dans votre vie, à la découverte du
                        pouvoir que vous possédez déjà.

                    Il ne s’agit pas de motivation. Si vous lisez ce livre, vous
                        êtes déjà motivé. Maintenant, vous devez concrétiser cette motivation en
                        actes et en résultats.

                    Vous pourrez lire tous les meilleurs slogans de motivation du
                        monde et n’avoir aucune idée de la façon d’aller là où vous le voulez.
                        Essayer d’être quelqu’un que vous n’êtes pas ne vous mènera nulle part.
                        Attendre que quelqu’un ou quelque chose allume votre feu intérieur ne vous
                        mènera nulle part.

                    Alors comment allez-vous y arriver ?

                    Croyez-moi : tout ce dont vous avez besoin pour atteindre
                        l’excellence est déjà en vous. Toutes vos ambitions et tous vos secrets, vos
                        rêves les plus fous… ils attendent juste que vous leur donniez libre cours.

                    Qu’est-ce qui vous en empêche ?

                    La plupart des gens abandonnent parce que tout le monde leur a
                        dit qu’ils n’y arriveraient pas, et qu’il est plus facile de rester dans sa
                        zone de confort. Alors, ils restent assis sur le côté, incapables de se
                        décider, incapables d’agir.

                    Mais si vous ne faites pas un choix, le choix sera fait à votre
                        place.

                    Il est temps d’arrêter d’écouter ce que les autres disent de
                        vous, sur la façon dont vous devez agir, sur ce que vous devez ressentir.
                        Faites en sorte qu’ils vous jugent sur vos résultats, et sur rien d’autre ;
                        la façon dont vous atteignez vos objectifs ne les regarde pas. Si vous êtes
                        acharné, il n’y a pas de demi-mesure, pas de place pour du je devrais, je
                        pourrais, ni pour du peut-être. Ne me parlez pas du verre à moitié plein ou
                        à moitié vide ; soit vous avez quelque chose dans ce verre, soit vous n’avez
                        rien.

                    C’est à vous de décider. De vous impliquer. De réussir. Et de
                        recommencer.

                    Ce livre est entièrement dédié à l’idée de vous élever vers
                        l’excellence, de vous faire dépasser ce que vous pensez et connaissez déjà,
                        de vous faire aller au-delà de ce que quiconque vous a déjà enseigné. Kobe
                        proclame qu’il veut six bagues de champion ? Je vais le pousser à en avoir
                        sept. Un gars vient me voir et me dit qu’il veut revenir de blessure en 10
                        semaines ? Je vais le rendre prêt en 8. Vous voulez perdre 12 kilos ? Vous
                        allez en perdre 15. C’est comme ça que vous deviendrez inarrêtable – en ne
                        vous fixant aucune limite à vous-même. Pas seulement en sport, mais dans
                        tout ce que vous faites. Je veux que vous en vouliez davantage et que vous
                        obteniez tout ce que vous désirez.

                    Je me fiche de savoir ce que vous pensez de vous-même ou
                        bien ce que les autres pensent de vous – vous pouvez progresser, et vous
                        progresserez. Être, cela signifie exiger plus de soi-même que n’importe qui
                        d’autre ne pourra jamais exiger de vous, en sachant que chaque fois que vous
                        vous arrêtez, vous pouvez encore faire plus. Vous devez faire plus.

                    Dans la minute où votre esprit pense : « Terminé », votre
                        instinct dit : « La suite. »

                    Dans ce livre, vous ne trouverez pas toutes ces foutaises sur
                        la « passion » et la « force intérieure ». Je n’ai aucune stratégie de
                        bien-être pour les rêveurs adeptes du « penser autrement ». Il n’y a pas
                        d’autrement. Je vais vous montrer comment agir, plutôt que réfléchir à votre
                        façon de penser.

                    Dans ces pages il sera souvent question de champions tels que
                        Michael Jordan, Kobe Bryant, Dwyane Wade et beaucoup d’autres personnes qui
                        ont réussi dans le sport ou en dehors.

                    Cependant, ce n’est pas un livre sur le basket et je ne vais
                        pas vous dire comment devenir le prochain Michael Jordan. Personne ne sera
                        jamais Michael Jordan, et Kobe et Dwyane seraient les premiers à être
                        d’accord là-dessus. Jouerez-vous un jour au basket comme un de ces gars ?
                        Probablement non. Pouvez-vous apprendre de leur éthique de travail et de
                        leur détermination farouche à atteindre leurs buts ? Absolument. Pouvez-vous
                        augmenter vos chances de réussir en apprenant de ceux qui ont réussi, et de
                        ceux qui ont échoué ? Bien sûr.

                    Réussir ce n’est pas la même chose que le talent. Le monde est
                        plein de gens incroyablement talentueux qui n’ont jamais réussi dans quoi
                        que ce soit. Ils arrivent, font leur truc, et si ça ne marche pas, ils
                        rejettent la faute sur les autres parce qu’ils pensent que le talent devrait
                        suffire. Ce n’est pas le cas. Si vous voulez vraiment réussir,
                        vous ne pouvez pas vous contenter d’être « assez bon ». Vous devez passer à
                        la vitesse supérieure.

                    Voyez-vous, je ne suis ni psychologue, ni psychiatre, ni
                        travailleur social. Je ne me suis pas enfermé pendant des décennies dans une
                        salle de classe à faire des études, à recueillir et à analyser des données
                        pour écrire des articles sur les théories de l’excellence et de la
                        performance de haut niveau. Mais je vous garantis que tout ce que je sais,
                        tout ce qu’il y a dans ce livre, vient tout droit d’un accès illimité à
                        certains des meilleurs sportifs de haut niveau de la planète ; je comprends
                        comment ils pensent, comment ils apprennent, comment ils réussissent et
                        comment ils échouent… ce qui les pousse à être persévérants. Tout n’est pas
                        rose, mais tout est vrai. Tout ce que j’ai appris d’eux, tout ce que je leur
                        ai enseigné, je le partage avec vous ici. Ce n’est pas de la science. C’est
                        du pur instinct animal.

                    Dans ce livre, il est question de suivre ses instincts, de
                        regarder la vérité en face et de se débarrasser des excuses qui se dressent
                        entre vous et vos objectifs, même s’ils vous semblent compliqués et
                        inatteignables, même si la plupart des gens vous disent qu’ils sont
                        irréalisables. Ils peuvent être réalisés.

                    Voici la clé : je ne vais pas vous dire comment changer. Les
                        gens ne changent pas. Je veux que vous croyiez en celui que vous êtes déjà,
                        et que vous atteigniez cette Zone où vous pouvez évacuer tous les bruits
                        parasites, toute la négativité, toutes les peurs et tous les mensonges, pour
                        accomplir tout ce que vous voulez, dans tout ce que vous faites.

                    Pour y parvenir, je vais aborder des sujets provocateurs, et
                        peu importe si cela vous met mal à l’aise. Pour réussir il faut faire
                        accepter la réalité, faire face à vos démons et à vos addictions, et ne pas mettre un smiley sur tout ce que vous faites. Si
                        vous avez besoin d’une tape dans le dos et d’un « Bon boulot ! » pour vous
                        bouger le cul du canapé, ce livre n’est pas pour vous. Car si vous voulez
                        être un nettoyeur, vous devez appréhender qui vous êtes vraiment et faire en
                        sorte d’agir pour vous, pas contre vous. Les gens véritablement acharnés
                        sont des prédateurs. Ils ont un côté sombre qui refuse qu’on leur apprenne à
                        être bon. Et que vous le sachiez ou non, vous avez un côté sombre.
                        Utilisez-le à bon escient et il pourra être votre meilleur atout.

                    Si vous avez pour but d’être le meilleur dans ce que vous
                        faites, vous ne pouvez pas vous demander si vos actions vont gêner d’autres
                        personnes, ni ce qu’elles vont penser de vous. Nous mettrons toutes les
                        émotions en dehors de ça et nous ferons tout ce qu’il faudra pour vous
                        amener là où vous voulez être. Égoïste ? Probablement. Égocentrique ?
                        Absolument. Si c’est un problème pour vous, lisez ce livre et voyez si vous
                        vous sentez différent ensuite.

                    À partir de là, votre stratégie est d’amener tous les autres à
                        votre niveau ; vous n’allez pas vous rabaisser au leur. Vous n’entrez en
                        compétition avec personne d’autre, plus jamais. Ils vont devoir entrer en
                        compétition avec vous. À partir de maintenant, tout ce qui compte c’est le
                        résultat final.

                    En ce qui concerne mon visiteur du soir, il avait perdu sa
                        connexion avec ce résultat final. Il était tellement accaparé par sa peur de
                        perdre qu’il n’arrivait plus à se concentrer sur ce qu’il avait à faire pour
                        gagner, il était submergé par la vague de frustration et d’émotions qui
                        noyait toutes ces qualités naturelles et minait sa confiance. Sa négativité
                        sur le terrain était criante ; il faisait les gros yeux à ses coéquipiers et
                        à ses coaches, il grimaçait comme s’il agonisait. Ses coéquipiers l’ont
                        remarqué, et d’un coup ils avaient l’air d’une troupe de soldats menant
                        bataille sans leur leader, complètement abattus.

                    C’est comme ça que les grandes équipes perdent, quand leur
                        leader est aux abonnés absents. Ça arrive tous les jours dans les affaires,
                        que le patron laisse s’exprimer sa frustration dans des réunions ou s’en
                        prenne à ses employés. Il n’est pas en confiance, il n’est pas détendu, il
                        n’est pas dans son match et ça se manifeste par des petites choses dont il
                        peut penser que personne ne les remarquera. Mais vous pouvez être sûr que
                        tout le monde les ressent et panique.

                    Comment empêcher cette panique de se transformer en
                        effondrement total ? Parfois vous avez besoin de prendre du recul et de vous
                        retrouver dans une configuration plus sereine où vous êtes en parfaite
                        maîtrise. Mon joueur aurait-il pu m’appeler et me demander de prendre un vol
                        pour le rejoindre où qu’il se trouve ? Certainement, cela arrive chaque
                        saison avec des gars différents. Ils savent que s’ils ont besoin de moi, je
                        serai là. Mais dans ce cas précis, le joueur savait qu’il avait besoin
                        d’espace, et il était prêt à assumer les conséquences d’avoir quitté
                        l’équipe et de se faire prendre. Il savait que c’était à lui de revenir dans
                        la Zone, cet espace très personnel où votre esprit s’apaise jusqu’à ne plus
                        penser, où vous êtes en phase avec votre instinct, concentré et
                        imperturbable. Là où vous ne ressentez plus aucune pression extérieure,
                        seulement la pression intérieure de vous affirmer, encore et encore, parce
                        que c’est ce que vous voulez pour vous-même et pour personne d’autre.

                    « Oublie la défaite, lui ai-je dit, scrutant ses yeux pour
                        entrevoir ce “clic” dans son esprit qui vous indique que le gars a
                        percuté. Oublie le fait même d’essayer, parce que si tu ne fais qu’essayer,
                        alors la défaite devient une possibilité. Tu veux être le meilleur ? Alors
                        ignore la douleur, l’épuisement et la pression de devoir plaire à tout le
                        monde. Tu ne laisses pas tes ennemis te prendre par les couilles, tu ne les
                        laisses pas prendre la moindre place dans ta tête. Quand tout s’effondre à
                        l’extérieur, tu ne le remarques même pas ; tu restes calme à l’intérieur
                        parce que tu es prêt, préparé, et que tu es le meilleur dans ce que tu fais.
                        Tu ne laisses personne te dire comment tu vas gérer la situation, tu la
                        gères et c’est tout. Tout le monde est en mode panique, et toi tu dis : “Pas
                        de problème.” Tu prends ton adversaire à la gorge et tu mets fin au combat.
                        Et ensuite tu n’expliques pas comment tu l’as fait. Ils ne comprendraient
                        pas, et ils n’ont pas à comprendre. Isole-toi juste un moment pour réaliser
                        ce que tu as accompli, et passe au défi suivant. »

                    Mais là c’est le petit matin, son avion l’attend pour le
                        ramener. « Mets un terme à tout ça », lui ai-je répété. Clic. Il a percuté.
                        Faut y aller.

                    Il se tourne vers son agent de sécurité et lui dit : « On a
                        juste été dans un pays imaginaire. »

                      



                    Devenez accro au succès. Je tiens pour un
                        fait avéré que tout le monde peut y arriver. Quand j’étais encore au lycée,
                        petit basketteur d’1,80 m de Chicago, je regardais un match de North
                        Carolina à la télé et j’ai vu Michael Jordan pour la première fois. C’était
                        un frêle freshman qui réalisait des moves que je n’avais jamais vus, de
                        manière complètement instinctive et naturelle. Il savait exactement quoi
                        faire sans même y penser. Je ne savais rien de lui, mais je savais que ce
                        gars allait être une superstar.

                    Plusieurs années plus tard, j’avais obtenu un master en
                        sciences du sport et j’étais préparateur physique dans un club de remise en
                        forme de Chicago. Michael était toujours frêle, mais il était dorénavant une
                        superstar aux Chicago Bulls. J’ai contacté les Bulls des quantités de fois
                        dans les années 1980 quand je suis devenu préparateur physique, espérant
                        pouvoir travailler avec un des joueurs. J’ai écrit des lettres à tous les
                        joueurs sauf à Michael parce que je pensais que s’il
                        avait voulu un préparateur physique, il en aurait déjà un, et que ce ne
                        serait pas un gars comme moi qui venait tout juste de commencer. Personne
                        n’a été intéressé. À l’époque, les basketteurs ne faisaient pas trop de
                        musculation ; le dogme de la vieille école était que si vous aviez un haut
                        du corps trop musclé cela nuisait à votre qualité de tir.

                    Puis en 1989, j’ai lu dans un petit journal un article disant
                        que Michael en avait marre de se faire dominer physiquement par les
                        « champions du monde », les Detroit Pistons, ainsi que par toute la ligue.
                        Encore une fois, j’ai contacté les Bulls. J’ai plaidé ma cause dans une
                        réunion avec le médecin de l’équipe, John Hefferon, et le préparateur
                        physique en chef Mark Pfeil. Quelles étaient les chances qu’ils recommandent
                        à leur superstar de travailler avec ce préparateur physique totalement
                        inconnu qui n’avait jamais entraîné aucun sportif professionnel ? Nulles,
                        d’après ce que tout le monde me disait. Oublie ça. Impossible.

                    Bien sûr, tout est impossible jusqu’à ce que quelqu’un le
                        fasse. Michael avait déjà travaillé une fois avec un préparateur physique.
                        Il s’était fait mal au dos pendant ces séances et il était réticent à
                        recommencer. Pourtant, il savait aussi instinctivement qu’avoir les
                        meilleures qualités techniques de l’histoire du basket ne suffisait
                        pas. S’il voulait être plus qu’une légende, s’il voulait vraiment devenir
                        une icône, il devrait hisser son corps au niveau
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