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INTRODUCTION

LEXTRAORDINAIRE

AU QUOTIDIEN

ienvenue. Ce livre est issu du podcast

Mind Set Win proposé par Red Bull. Notre

objectif? Appliquer a notre quotidien les
tactiques mentales utilisées par des athlétes de
renommée internationale et des professionnels
ultraperformants.

Au fil des pages, vous allez découvrir les témoi-
gnages de nombreux invités ayant participé au
podcast — ainsi que d'autres qui nous ont accordé
des entretiens exclusifs pour ce livre.

Parmi eux figurent des champions avertis comme
Max Verstappen, Armand « Mondo » Duplan-
tis, Carissa Moore et Marc Marquez, d'inspirants
capitaines d'équipes nationales et des vainqueurs
de Coupe du monde tels que Ben Stokes et Siya
Kolisi. Mais aussi des athlétes d'endurance qui
repoussent les limites a I'instar de Fernanda Maciel
et Lucy Charles-Barclay, sans oublier de véritables
icbnes de leurs disciplines, comme Lindsey Vonn
et Daniel Dhers.

Nous partirons également a la rencontre de ceux
qui interviennent en coulisses, les stratéges
comme Sébastien Debs (plus connu sous le nom
de Ceb dans le monde du jeu vidéo), et plusieurs
psychologues sportifs.

Ils seront rejoints par certains des entraineurs les
plus convoités au monde, tel que Chris Matthews
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(alias Lethal Shooter), et par des joueurs de tennis
comme Elena Rybakina et Matteo Berrettini, ainsi
que par des stars du BMX et du VTT, du surf et du
skate, et par le breakdancer Phil Wizard, médaillé
d'or aux Jeux olympiques.

Toutes et tous partagent un méme engagement
envers l'excellence et savent que maitriser l'aspect
mental de leur discipline a constitué un facteur
essentiel de leur succes.

Notre objectif, en lancant le podcast, était non
seulement de recueillir les témoignages de ces
athletes d'élite quant a la maniére dont ils se pré-
parent mentalement aux compétitions de tres
haut niveau mais aussi d'aller plus loin en mon-
trant comment chacun d'entre nous peut s'inspi-
rer de leurs expériences et mettre en pratique les
savoir-faire qu'ils ont développés au cours de leur
carriere.

Toutes ces techniques sont-elles a la portée des
non-professionnels? Pas nécessairement, effecti-
vement! Les athlétes consacrent une part impor-
tante de leur temps d'entrainement a leurs perfor-
mances mentales — et ce, pendant des décennies,
souvent.

Cependant, en collaborant avec des psychologues
de haute volée — notamment avec York-Peter
Kldppel, responsable de la performance mentale

au Red Bull Athlete Performance Center, et avec
les présentateurs des trois saisons du podcast,
Cédric Dumont, Kate Courtney et Lisa Ramusch-
kat —, nous nous sommes efforcés de décrypter
les confidences de nos invités afin de vous propo-
ser une sélection de concepts et d'exercices acces-
sibles, en lien avec les pratiques des profession-
nels de la psychologie.

Ce livre est structuré de maniére a ce que vous
puissiez vous plonger dans les différents chapitres
selon vos besoins ou votre envie d'explorer les
récits des athlétes.

Au cours de votre lecture, vous allez découvrir les
témoignages sans filtre de certaines des person-
nalités les plus inspirantes du monde du sport sur
des thématiques en lien direct avec le fait de se
batir un mental de gagnant — par exemple, affron-
ter ses peurs (chapitre 3), accéder a I'état de flow
(chapitre 4), et garder le contréle (chapitre 11).

Mais, comme le prouvent les récits de ces figures
d'exception, le chemin vers la réussite, et le fait de
se maintenir au sommet ne peuvent se résumer
a une croisade incessante pour étre meilleur, plus
fort et plus compétitif. Car tous ces athlétes ont
compris que pour se forger un mental de gagnant,
il faut aussi prendre soin de soi, accepter les
erreurs et éviter de tomber dans le piege consis-
tant a se punir pour des échecs qui s'averent, in
fine, inévitables.

C'est pourquoi il nous est apparu indispensable
d'inclure des chapitres consacrés a la bienveil-
lance envers soi-méme (chapitre 6), a l'accepta-
tion de ses erreurs (chapitre 8) et a la gestion des
crises (chapitre 9).

Soulignons également I'importance des deux cha-
pitres qui introduisent et concluent cet ouvrage.




