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Synchroniser la pensée à l'action.



Bonjour, je suis
Maher El May.

"Pourquoi certains athlètes craquent sous pression
alors qu’ils ont le talent ?

Parce qu’au moment décisif, tout le monde est prêt
physiquement. Le talent est là. La condition
physique aussi. Ce qui fait la différence quand ça
joue vraiment, c’est pas un discours motivant. C’est
ta capacité à rester lucide quand la pression monte.

Le mental, c’est pas de la motivation. C’est de la régulation.

Mon boulot, c’est pas de te gonfler à bloc avec des phrases qui font du bien. C’est
de te préparer aux moments précis où tout peut basculer. Là où ton mental
devient soit un frein, soit un levier.

Concrètement, ça veut dire quoi ?

∙ Transformer la tension en clarté au lieu de la subir
 ∙ Gérer ce qui se passe dans ta tête sans te laisser parasiter
 ∙ Laisser ton corps agir sans que ton mental le freine

Quand t’es préparé mentalement, tu forces plus. Tu laisses s’exprimer ce que t’as
construit à l’entraînement. C’est dans cet espace que la confiance remplace le
contrôle et que le corps peut enfin faire son job.

Dans ce guide, tu vas voir comment 7 champions ont géré la pression.

Pas des discours. Des situations concrètes. Des outils précis. Le vrai travail mental
derrière leurs performances.



T’as déjà vécu ce moment :Tu joues. Tout roule.
T’anticipes pas. Tu forces pas. Ton corps fait
exactement ce qu’il doit faire, au bon moment, sans
que tu aies besoin d’y penser.
Pas de dialogue intérieur. Pas de “et si je rate”. Juste
l’action qui coule.

QUAND TON MENTAL ARRÊTE DE TE FREINER

C’est pas de la magie. C’est ce qu’on appelle le flow.

• Attention 100% présente - Tu vois, tu réagis. Pas d’analyse paralysante.
• Contrôle sans crispation - Concentré, mais pas tendu. Lucide, mais pas rigide.
• Énergie juste - Ni trop, ni trop peu. Juste ce qu’il faut.
• Action automatique - Tes gestes roulent parce que tu les as répétés 10 000 fois.

Dans cet état, ton mental cesse de commenter. Il accompagne l’action au lieu de
la freiner.

Les champions dans le flow
Kobe Bryant, 81 points (2006) :“Je ne réfléchissais pas. Je voyais le panier et je
tirais. C’était automatique.”
Michael Schumacher, pole position Monaco (2006) :“J’étais dans une bulle. Chaque
virage était parfait. Je ressentais la voiture.”
Novak Djokovic, finale Wimbledon 2019 :“Je ne pensais pas au score. Juste au
point suivant.”
Michael Jordan, Finals 1991 :“Je ne me posais aucune question. Je savais que
chaque tir allait rentrer.”

Comment on y accède ?

Spoiler : on n’y accède pas en le cherchant.

Le flow, c’est le résultat de :

1. Préparation intensive → Les gestes sont automatiques2. Mental entraîné → Tu
gères la pression et les pensées parasites3. Clarté d’intention → Tu sais
exactement ce que tu veux faire

C’est pour ça que Kobe tirait 400 paniers avant l’entraînement.C’est pour ça que
Schumacher visualisait le circuit 30 min avant la course.C’est pour ça que Djokovic
médite 15 min par jour.

Ils créent les conditions. Le flow arrive ensuite.

À retenir

Le flow ne se provoque pas. Il se prépare.

La performance ne vient pas d’un surplus d’effort, mais de la capacité à retirer ce
qui parasite.

Ce n’est pas faire plus. C’est interférer moins.
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L’ART DE TRANSFORMER L’ÉCHEC EN SUCCÈS
La leçon de Kobe Bryant

La nuit qui a tout changé
Mai 1997. Le jeune Kobe Bryant, 18 ans, vient de vivre le pire
cauchemar d’un basketteur. Game 5 des playoffs contre le Utah Jazz.
Dans les dernières secondes du match, avec le score à égalité, Kobe
rate complètement son tir - un airball qui ne touche même pas le
cercle. En prolongation, trois autres airballs. Les Lakers sont éliminés.

Cette nuit-là, après que les Lakers soient rentrés à Los Angeles à 2
heures du matin, la plupart des joueurs sont rentrés chez eux. Kobe a
fait exactement l’inverse. Il est allé directement à Palisades High
School, a trouvé le concierge pour ouvrir le gymnase, et a tiré jusqu’à
l’aube. Ce moment a défini toute sa carrière.

Les chiffres qu’on oublie

Kobe : 5 championnats, 18 All-Star, match à 81 points. Mais aussi : 14 000 tirs manqués
(record NBA), 300 matchs perdus, 26 tirs de la victoire ratés. Pour lui, ce n’était pas de
l’échec, c’était de l’information.

Quand l’échec devient information

Après chaque match, Kobe visionnait ses erreurs pendant des heures. Chaque tir raté était
analysé : angle du poignet, position des pieds, pression défensive, fatigue. Il refusait de
laisser l’erreur s’installer mentalement. Il analysait rapidement, puis passait à l’action
suivante. Cette méthode lui permettait de rester engagé même après plusieurs erreurs
consécutives. Là où beaucoup commencent à se freiner, Kobe continuait à tirer. Pourquoi ?
Parce qu’il ne laissait jamais l’échec prendre de la place dans son esprit.

La Mamba Mentality : une discipline quotidienne

Kobe arrivait au gymnase à 4h du matin. Il tirait 400 à 500 paniers avant l’entraînement
officiel. Il visualisait chaque match des jours à l’avance. Il étudiait les enregistrements de
Michael Jordan, analysant chaque mouvement. Pour lui, le mental ne se déclenche pas le
jour du match. Il se construit au quotidien, dans chaque entraînement, chaque répétition.
Dans son livre “The Mamba Mentality” (2018), il écrit : la performance se construit dans les
milliers d’heures invisibles. Ce qui le distinguait : son engagement total envers l’excellence.

L’idée clé

La confiance ne vient ni du talent, ni de la motivation. Elle vient de la préparation. Le talent
peut stagner. La motivation fluctue. Seule la préparation est fiable. C’est pour ça qu’il
s’entraînait avec la même intensité que pendant les matchs, simulant la pression, la fatigue,
les situations de crise.

À retenir

La performance ne dépend pas de l’absence d’erreurs, mais de la manière dont on les traite
mentalement. Kobe a échoué plus que la plupart des athlètes. Et c’est pour ça qu’il a réussi.
Il a transformé chaque échec en carburant. Shaq lui avait dit après le match contre Utah :
“Tout le monde rit maintenant, mais un jour les gens auront peur de toi quand tu auras le
ballon en fin de match.”

« J’ai échoué encore et encore dans ma vie. Et c’est pour cela que j’ai réussi. » 

 Kobe Bryant​​​​​​​​​​​​​​​​
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COMMENT MIKE TYSON A VAINCU SA PEUR DU RING GRÂCE À
L’HYPNOSE

Mike Tyson est souvent vu comme une machine de guerre.
Puissant. Intimidant. Redoutable.

Mais avant de devenir l’un des plus grands boxeurs de
l’histoire, il vivait une réalité beaucoup moins visible : il avait
peur d’entrer sur le ring.

Cette peur, son entraîneur Cus D’Amato l’a repérée très tôt. Il
a compris que si elle n’était pas travaillée, elle finirait par
freiner voire détruire le potentiel de Tyson, peu importe sa
force physique.
D’Amato n’a pas cherché à supprimer cette peur. Il a cherché
à la canaliser.

Le travail mental mis en place par Cus D’Amato

Dès l’âge de 13-14 ans, Mike Tyson a intégré l’hypnose à sa préparation mentale. Cus
D’Amato l’emmenait voir l’hypnothérapeute John Halpin, que D’Amato utilisait pour ses
boxeurs depuis près de 20 ans.

Tyson décrit l’expérience : “Tu te détends. Tu te concentres totalement sur le noir, le néant.
Ils te disent : ‘Tu vas être un sauvage, un animal intelligent, tu vas te battre, tu vas être un
animal féroce.’ Ils ont ancré tout ça en moi quand j’étais plus jeune.”

Tyson était hypnotisé 2 à 3 fois par jour : avant le sparring, avant l’entraînement, avant les
combats. L’objectif était simple : empêcher la peur de prendre le dessus quand tout se joue.

Sous hypnose, Tyson apprenait à neutraliser les émotions parasites pour rester focalisé
uniquement sur le combat. Il entrait dans un état qu’il décrivait lui-même comme celui d’un
“animal sauvage intelligent” : agressif, mais lucide.

L’hypnose n’était pas utilisée seule

Elle s’inscrivait dans un ensemble cohérent de routines mentales : visualisation, affirmations
positives, langage intérieur, discipline de pensée.

D’Amato faisait répéter à Mike des affirmations quotidiennes : “Le meilleur boxeur au
monde, personne ne peut me battre.” Mike témoigne : “Plus je le disais, plus j’y croyais.”

Cette approche globale a permis à Mike Tyson de devenir le plus jeune champion du monde
poids lourds de l’histoire, à seulement 20 ans en 1986.

À retenir

• La peur fait partie du combat, elle ne se supprime pas, elle se prépare
• Le mental sert à garder le contrôle quand la pression monte
• Tout se joue avant d’entrer sur le ring

D’Amato répétait : “Le mental n’a pas besoin d’être parfait. Il a besoin d’être préparé.”

« Tout le monde a un plan… jusqu’à ce qu’il se prenne un coup. » 

Mike Tyson​​​​​​​​​​​​​​​​
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MAÎTRISER LA PISTE MENTALE : L’AUTO-HYPNOSE SELON
MICHAEL SCHUMACHER

Michael Schumacher, septuple champion du monde de
Formule 1, était non seulement connu pour son
incroyable talent de pilote mais aussi pour sa méthode
de préparation mentale distinctive. Avant chaque
course, Schumacher pratiquait l’auto-hypnose, une
technique lui permettant de se préparer mentalement
à la perfection.

La méthode de Schumacher**

Cette pratique consistait à se projeter dans la course avant même qu’elle ne commence,
simulant chaque virage, chaque dépassement et chaque freinage. L’auto-hypnose lui
permettait de visualiser toute la course, anticipant les obstacles et les opportunités.

Dans les paddocks, Schumacher pouvait rester immobile 20 à 30 minutes avant une
course, les yeux fermés, complètement détaché de l’agitation. Il parcourait mentalement
chaque mètre du circuit : points de freinage, trajectoires, montées en régime. Il se mettait
dans un “état hypnotique” pour être concentré de manière optimale, se mettant “dans sa
bulle”. Ce niveau de préparation mentale le distinguait de ses concurrents.

Le rôle de l’auto-hypnose en Formule 1

L’auto-hypnose va au-delà de la simple concentration. Elle aide à gérer le stress extrême
et la pression intense. À 300 km/h, avec des freinages à 5G et des décisions en
millisecondes, le mental est aussi sollicité que le physique. La moindre erreur peut être
critique.

Pour Schumacher, c’était un outil pour rester calme, centré et précis sous pression. L’auto-
hypnose lui permettait d’agir sur son état émotionnel et d’augmenter l’automaticité de ses
gestes techniques. Ross Brawn, son directeur technique chez Ferrari, témoignait : “Michael
pouvait rester totalement concentré pendant deux heures. C’était surhumain.”

Impact sur sa carrière

Les résultats parlent d’eux-mêmes : 91 victoires, 7 titres mondiaux entre 1994 et 2004.
Cette capacité à prévisualiser et contrôler son état mental lui a permis de maximiser son
potentiel et maintenir une performance de haut niveau tout au long de sa carrière.

À retenir

• La performance se joue dans la préparation
• Le calme est une compétence qui s’entraîne
• La concentration précède la vitesse

« Le talent seul ne suffit pas. Il faut travailler plus dur que les autres. » 

 Michael Schumacher​​​​​​​​​​​​​​​​
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LA FORCE DE CONTINUER QUAND TOUT S’ARRÊTE
LA LEÇON DE  Thomas Muster

En 1989, Thomas Muster est au sommet de sa progression. À 21
ans, il fait partie des meilleurs joueurs mondiaux. En demi-finale à
Miami, il bat Yannick Noah en cinq sets après avoir été mené deux
sets à zéro. Il s’apprête à disputer sa première grande finale
contre Ivan Lendl.

La veille du match, le 1er avril 1989, tout bascule. Muster sort
dîner et va chercher quelque chose dans le coffre de sa voiture.

Un conducteur ivre percute une voiture garée qui le projette violemment. “Ce chauffard a
foncé à 100 km/h et m’a projeté d’environ six mètres”, raconte-t-il. Sa jambe gauche est
gravement touchée : ligaments du genou sectionnés. Le diagnostic est brutal : sa carrière
est sérieusement compromise. On lui dit qu’il ne marchera peut-être plus jamais.
Pour beaucoup, l’histoire se serait arrêtée là.

Quand tout semble fini

Immobilisé, incapable de poser le pied au sol, Muster refuse pourtant de rester passif.
Allongé, puis en fauteuil roulant, il trouve un moyen de continuer à s’entraîner.

Il fait installer un système pour frapper des balles en position assise, la jambe dans le
plâtre. Pas pour “rester en forme”. Pour rester connecté à son identité de joueur. Les
images de sa rééducation ont forgé son mythe : on le voit assis sur une chaise
spécialement conçue, raquette en main, frapper, frapper et frapper encore.

À ce moment-là, il ne se bat pas seulement contre une blessure. Il se bat contre l’idée que
tout est fini.

Chaque jour, il répète les gestes. Chaque jour, il entretient son mental. Même sans
certitude de revenir un jour au plus haut niveau.

La résilience comme travail mental

Ce travail invisible forge quelque chose de plus profond que la condition physique. Il
développe une capacité rare : continuer à avancer quand les repères disparaissent.

Six mois après l’accident, Muster revient sur les courts. En 1990, il remporte l’Open d’Italie
à Rome - le tournoi où il avait déclaré un an plus tôt : “Je veux revenir l’année prochaine
sans plâtre et gagner ce tournoi.” Puis il atteint les demi-finales de Roland-Garros.

En 1995, il remporte Roland-Garros et devient numéro 1 mondial en 1996. Il ne revient pas
seulement sur un court, il revient avec une solidité mentale que peu de joueurs possèdent.
En 1997, symboliquement, il remporte Miami - la ville de son accident.

À retenir

Ce titre ne symbolise pas seulement une victoire sportive. Il incarne une vérité essentielle :
la performance ne dépend pas uniquement du corps, mais de la capacité à ne pas
renoncer intérieurement, même dans l’incertitude.

La résilience mentale ne consiste pas à être fort en permanence. Elle consiste à continuer,
même quand tout vacille.

« La douleur est temporaire. Abandonner est définitif. » 
Thomas Muster​​​​​​​​​​​​​​​​
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QUAND LE DOUTE EST PRÉSENT DÈS LE DÉPART
La leçon de Michael Jordan

Dès le début de sa carrière, Michael Jordan a fait face au rejet. En
deuxième année de lycée, il n’a pas été sélectionné pour l’équipe
de basketball universitaire. On lui disait qu’il n’était pas assez bon. Il
était dévasté, en pleurs, proche de l’abandon.

Mais intérieurement, Jordan savait une chose : le doute des autres
n’était pas une vérité, seulement une opinion. Au lieu
d’abandonner, il a transformé cette humiliation en carburant.
Le rapport de Jordan à l’échec

Michael Jordan n’acceptait pas l’échec comme une fin. Il l’acceptait comme un signal.

Lorsqu’il ratait un match important, il ne laissait pas passer du temps à ruminer. Très souvent,
le lendemain matin, il retournait s’entraîner. Pas pour se punir. Pour corriger.
Il voulait intervenir avant que l’échec ne s’installe mentalement.

Ce que la science confirme aujourd’hui

Aujourd’hui, les neurosciences confirment ce que Jordan faisait instinctivement.

Plus le laps de temps entre une erreur et une nouvelle action est court, moins le cerveau
enregistre l’échec comme une identité.

L’erreur reste une information temporaire, pas une trace émotionnelle durable.
Jordan ne laissait pas au cerveau le temps d’associer l’échec à sa valeur personnelle.

Un exemple concret : Finals 1991

2 juin 1991, premier match des Finals contre les Lakers. Il reste 9 secondes. Jordan a la balle
de match. Il rate un tir à mi-distance, un tir qu’il avait fait mille fois.

Sa réaction : “C’était un sacré raté. J’aurais pu m’écrouler. Mais je n’ai eu aucun souci pour
rebondir car je savais que c’était un bon shoot. Je ne me suis pas précipité. J’ai seulement
manqué la cible.”

Le match suivant, il explose : 15 tirs réussis sur 18 tentatives. Les Bulls remportent les Finals.
Une discipline mentale quotidienne

Jordan ne comptait pas sur la motivation. Il comptait sur la répétition.

Il expliquait : “Si vous avez un doute sur un shoot ou que vous ressentez la pression, c’est
parce que vous n’avez pas assez travaillé à l’entraînement. La seule façon de relâcher cette
pression, c’est de construire des fondamentaux, les bosser encore et encore.”

Premier arrivé à l’entraînement, dernier à partir. Il pratiquait la visualisation mentale avant
chaque match, s’imaginant réaliser des tirs décisifs. Il ne cherchait pas à être parfait. Il
cherchait à être prêt.

À retenir

La performance ne dépend pas de l’absence d’erreurs. Elle dépend de la vitesse à laquelle
on revient dans l’action.

« Je peux accepter l’échec. Tout le monde échoue. 
Mais je ne peux pas accepter de ne pas essayer. » 

Michael Jordan​​​​​​​​​​​​​​​​
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LA PUISSANCE DE LA PRÉPARATION MENTALE DANS LE
FOOTBALL

Une mentalité forgée très tôt

Cristiano Ronaldo est un exemple éclatant de la manière dont une
préparation mentale rigoureuse peut mener à des performances
exceptionnelles et à une carrière prolifique. Bien que son talent
naturel soit indéniable, ce qui le distingue réellement, c’est sa
mentalité de fer.

Né à Madère dans la pauvreté, Ronaldo a quitté sa famille très
jeune pour poursuivre son rêve de football. Ses anciens entraîneurs
racontent qu’enfant, il pleurait même quand il perdait des matchs
amicaux dans la rue. Sa volonté de gagner était déjà là, brute et
obsessionnelle.
L’importance du mental dans son ascension

Dès son plus jeune âge, Ronaldo a été confronté à des défis qui auraient pu décourager
beaucoup de jeunes athlètes. Son parcours, du Sporting de Lisbonne à Manchester United
puis au Real Madrid, témoigne de sa capacité à rester concentré, motivé et résilient, même
sous une pression constante.
Sa philosophie est claire : “Apprenez à former votre esprit aussi bien que votre corps. La
force mentale est tout aussi importante que la force physique et vous aidera à atteindre vos
objectifs. Soyez discipliné. Rester motivé et respecter votre routine est la clé.”
Il n’a jamais compté uniquement sur son talent. Il a appris à se préparer mentalement pour
chaque étape de sa carrière.

Les routines mentales de Cristiano Ronaldo

Ronaldo utilise des affirmations positives pour renforcer sa confiance et rester focalisé,
même dans les moments difficiles. Plutôt que de subir la pression, il l’intègre comme une
partie du jeu. Sa capacité à rester mentalement stable lui permet de répéter des
performances de haut niveau sur la durée, saison après saison.

Au lieu de dormir 8 heures d’affilée, il fait 5 siestes de 90 minutes par jour, une méthode
recommandée pour les athlètes de haut niveau qui optimise la récupération mentale et
physique.

À retenir

La préparation mentale ne sert pas seulement à atteindre ses objectifs. Elle permet surtout
de rester solide quand la pression augmente. Ronaldo n’a pas seulement atteint
l’excellence. Il a appris à la maintenir pendant plus de deux décennies.

« Le talent sans travail ne vaut rien. » 
Cristiano Ronaldo​​​​​​​​​​​​​​​​

Transformer la pression en performance

Ronaldo utilise des affirmations positives pour renforcer sa confiance et rester focalisé,
même dans les moments difficiles. Plutôt que de subir la pression, il l’intègre comme une
partie du jeu. Sa capacité à rester mentalement stable lui permet de répéter des
performances de haut niveau sur la durée, saison après saison.

Au lieu de dormir 8 heures d’affilée, il fait 5 siestes de 90 minutes par jour, une méthode
recommandée pour les athlètes de haut niveau qui optimise la récupération mentale et
physique.
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LA CLÉ DE LA LONGÉVITÉ AU SOMMET

La leçon de Novak Djokovic

Novak Djokovic est reconnu comme l’un des joueurs les plus
dominants de l’histoire du tennis moderne. Mais ce qui le distingue
réellement, au-delà de ses qualités physiques et techniques, c’est
la solidité de sa préparation mentale.

Sa capacité à rester performant sous pression, année après année,
n’est pas le fruit du hasard. Elle repose sur une discipline intérieure
construite dans la durée.

 méditation de pleine conscience (Mindfulness)

Dans son livre “Service gagnant” publié en 2013, Djokovic révèle qu’il pratique
quotidiennement la méditation de pleine conscience pendant 15 minutes. Cette technique
lui permet d’observer ses pensées sans les juger, de rester ancré dans le moment présent
et de lâcher prise sur les émotions négatives comme le doute, la colère ou l’inquiétude.

Il explique : “J’avais l’habitude de me figer à chaque erreur. Maintenant, quand je rate un
service ou un revers, j’ai toujours ces flashs de doute, mais je sais comment les gérer : je
reconnais les pensées négatives et je les laisse passer, en me concentrant sur l’instant.”

Visualisation et ancrage PNL

Djokovic utilise également des techniques de respiration contrôlée pour réguler son stress
et maintenir un niveau d’activation optimal.

Ces pratiques sont renforcées par des outils issus de la PNL, qui l’aident à stabiliser ses
états émotionnels, renforcer sa confiance et rester lucide dans les moments décisifs.

L’objectif n’est pas d’éliminer la pression, mais d’apprendre à jouer avec elle.

Méditation Vipassana et retraites silencieuses

Djokovic a également exploré la méditation Vipassana, une technique ancienne qui consiste
à observer les sensations corporelles et à maintenir l’équanimité. Il participe régulièrement
à des retraites silencieuses pour approfondir sa pratique et revenir avec plus de clarté
mentale.

L’impact concret

Cette approche globale a eu un impact direct sur sa carrière. Elle lui a permis de gérer les
retournements de situation les plus extrêmes, comme sa victoire en finale de Roland-
Garros 2021 contre Tsitsipas après avoir été mené deux sets à zéro. Lors de matches
marathons comme la finale de Wimbledon 2019 contre Federer, c’est cette stabilité
mentale qui lui a permis de sauver des balles de match et de triompher.

À retenir

La longévité au sommet ne repose pas uniquement sur le corps, mais sur la capacité à
entretenir un mental stable, discipliné et évolutif. Djokovic n’a pas seulement atteint
l’excellence. Il a appris à la maintenir.

« La pression est un privilège. » 
 Novak Djokovic​​​​​​​​​​​​​​​​



LA BOÎTE À OUTILS DES CHAMPIONS

Ces 7 athlètes ne comptent pas sur la motivation. Ils utilisent des outils mentaux 
précis, répétés quotidiennement.

Voici les 7 techniques qu’ils ont utilisées pour gérer la pression, l’échec et performer sous
stress.

Tu peux les tester. Aucune ne demande des heures. Certaines prennent 2 minutes

1. RETOUR IMMÉDIAT À L’ACTION

Utilisé par :Kobe Bryant, Michael Jordan, Thomas Muster

Principe : Ne jamais laisser l’échec s’installer plus de 24h. Plus le temps entre l’erreur et
une nouvelle action est court, moins ton cerveau enregistre l’échec comme une identité.

Comment faire :

- Après un match/entraînement raté : retourne t’entraîner le lendemain (pas dans 3 jours)
- Analyse rapidement ce qui n’a pas marché (5-10 min max)
- Puis passe à l’action : répète le geste, retravaille la technique
- L’erreur devient une info, pas un trauma

Temps requis : Immédiat (lendemain matin)

2. VISUALISATION MENTALE

Utilisé par :*Michael Schumacher, Kobe Bryant, Michael Jordan

Principe :Parcourir mentalement l’action avant de la faire. Ton cerveau ne fait pas la
différence entre visualiser et faire réellement. Tu crées des chemins neuronaux.

Comment faire :

- 10-30 minutes avant ta performance
- Ferme les yeux, isole-toi
- Visualise chaque détail : les gestes, les sensations, le terrain, l’adversaire
- Répète mentalement les moments clés (points de freinage, tirs décisifs, etc.)

Temps requis : 10-30 min avant chaque performance

Comment faire :

- Juste après le match/entraînement : note ou filme tes erreurs
- Analyse technique (pas émotionnelle) : angle du geste, position, timing, fatigue
- Identifie 1-2 points précis à corriger
- Retravaille-les dès le lendemain à l’entraînement

Temps requis :15-30 min après chaque performance



3.MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE (MINDFULNESS)

Utilisé par : Novak Djokovic

Principe :Observer tes pensées sans les juger. Reconnaître les pensées négatives (doute,
peur) et les laisser passer sans qu’elles te paralysent.

Comment faire :

- 15 minutes par jour (matin ou soir)
- Assis confortablement, yeux fermés
- Concentre-toi sur ta respiration
- Quand une pensée arrive (doute, échec, pression), observe-la sans la combattre, puis
reviens à ta respiration
- Entraîne ton cerveau à ne pas se laisser envahir par les pensées parasites

Temps requis :*15 min/jour

4. AFFIRMATIONS POSITIVES QUOTIDIENNES

Utilisé par :Mike Tyson, Cristiano Ronaldo

Principe :
Répéter des phrases qui ancrent la confiance. Plus tu le dis, plus ton cerveau y croit. Ça
reprogramme ton dialogue intérieur.

Comment faire :

Choisis 2-3 affirmations claires : “Je suis prêt”, “Personne ne peut me battre”, “Je gère la
pression”

- Répète-les à voix haute ou dans ta tête :
- Le matin au réveil
- Avant l’entraînement
- Avant la compétition
- Dis-les avec conviction, pas mécaniquement

Temps requis :*2-3 min, 3 fois par jour

5. OPTIMISATION DU SOMMEIL FRACTIONNÉ

Utilisé par : Cristiano Ronaldo

Principe :Au lieu de dormir 8h d’affilée, faire 5 siestes de 90 minutes par jour. Optimise la
récupération mentale et physique chez les athlètes de très haut niveau.

Comment faire :

- 5 cycles de 90 minutes répartis dans la journée
- Chaque cycle respecte les phases de sommeil (léger, profond, paradoxal)
- Utilisé par les athlètes pros pour récupération maximale

Note :Difficile à appliquer si t’as un boulot classique. Mais tu peux tester des micro-siestes de
20-30 min après l’entraînement.

Temps requis :*Structure de sommeil complète (athlètes pros)



6. HYPNOSE / AUTO-HYPNOSE**

Utilisé par :Mike Tyson, Michael Schumacher

Principe : Entrer dans un état de concentration profonde pour ancrer des comportements
mentaux (calme, confiance, focus). Neutralise les émotions parasites.

Comment faire :

Avec un professionnel (comme Tyson) :

- Séances 2-3 fois par jour avant entraînement/compétition
- Ancrage mental de phrases comme “Tu es un animal intelligent”, “Tu es concentré”

En auto-hypnose (comme Schumacher) :**

- 20-30 min immobile, yeux fermés
- Respiration lente et profonde
- Visualise ta performance en état de détente profonde
- Tu te mets “dans ta bulle” mentale

Temps requis :20-30 min avant performance

7. ANALYSE POST-PERFORMANCE IMMÉDIATE

Utilisé par :*Kobe Bryant

Principe :Analyser tes erreurs juste après (pas 3 jours après). Identifier précisément ce qui n’a
pas marché. Transformer l’échec en information technique, pas en charge émotionnelle.

PAR OÙ COMMENCER ?

Tu veux pas tout faire d’un coup. Choisis **1 seul outil** et teste-le pendant 2 semaines.

Si tu débutes :
→ Commence par les **Affirmations positives** (2 min/jour, facile à intégrer)

Si tu veux gérer le stress :
→ Teste la **Méditation** (15 min/jour, effet rapide sur la lucidité)

Si tu veux corriger tes erreurs :
→ Applique le **Retour immédiat à l’action** (lendemain matin)

Si tu veux performer sous pression :
→ Pratique la **Visualisation mentale** (10-30 min avant compétition)



LE DÉTAIL, LE PROCESSUS ET LE LÂCHER-PRISE

Ce qui relie les sportifs que je viens de te présenter ne se résume ni au talent, ni aux titres,
mais à la manière dont ils abordent le processus.

La règle des 1 %

La performance ne se construit pas autour d’un objectif final massif, mais à travers un chemin
fait de détails et de micro-ajustements.

Chaque petit changement, chaque prise de conscience, vient s’ajouter aux autres. Pris
séparément, ces détails semblent anodins ; ensemble, ils transforment profondément la
performance.

Kobe tire 400 paniers avant l’entraînement. Tous les jours.Djokovic médite 15 minutes. Tous
les jours.Schumacher visualise le circuit 30 minutes. Avant chaque course.

Ce sont ces 1% répétés qui font la différence.

Le vrai Lâcher-prise

Ce n’est pas abandonner ou baisser ses exigences.

C’est arrêter de se crisper sur ce qui ne dépend pas de soi.

Les plus grands athlètes apprennent à ne pas rester bloqués sur l’erreur ou la pression du
résultat immédiat. Ils reviennent à l’instant présent, là où l’action est encore possible.

Jordan rate un tir décisif. Le lendemain, il explose : 15/18 aux tirs.Muster se fait renverser par
une voiture. 6 mois après, il est de retour sur les courts.

Ils lâchent prise sur ce qu’ils ne contrôlent pas. Ils se concentrent sur ce qu’ils peuvent faire
maintenant.

L’Équilibre

La performance durable vient d’un équilibre entre exigence et compréhension de soi.
C’est dans cet équilibre que le geste se libère, que le corps suit, et que les résultats
apparaissent.

On ne construit rien de durable contre soi-même.

Que ce soit dans le sport, l’entrepreneuriat ou la vie personnelle, la progression passe par la
compréhension de ton propre fonctionnement et la capacité à avancer sans te perdre.

Si ce parcours a résonné pour toi, c’est que ce chemin te concerne déjà.

Mon rôle n’est pas de te dire quoi faire, mais de t’aider à clarifier, stabiliser et aligner ce qui
cherche à émerger en toi.

Le reste… se construit pas à pas.

Maher El May

maherelmay.com



MAHERELMAY.COM

PRÊT À CONSTRUIRE TON SYSTÈME ?

T’as vu comment 7 champions gèrent la pression. 
T’as vu les outils qu’ils utilisent.
Maintenant, c’est quoi TON système ?

SESSIONS EN LIGNE ET EN PRÉSENTIEL

Je propose des séances aussi bien en ligne qu’en présentiel, pour répondre aux besoins de
chacun. Cette flexibilité me permet d’accompagner mes clients où qu’ils soient, en
respectant leur rythme, leur réalité et leurs objectifs.

Mon travail consiste à t’aider à :

- Mieux comprendre ton fonctionnement mental
- Lever certains blocages
- Construire une préparation solide, adaptée à ton sport et à ta personnalité

T’as le talent. T’as la condition physique.

Mais quand la pression monte, c’est quoi ton système ?

Si t’es prêt à bosser sur ta régulation (pas juste à te faire motiver), on peut en parler.

→ Première séance découverte : maherelmay.com

Vous n’êtes pas né gagnant.  
Vous n’êtes pas né perdant.  
Vous êtes ce que vous faites.

Maher El May


