

TOUS LES SECRETS D’UN CHAMPION DE BOXE FRANÇAISE POUR AVANCER DANS LA VIE AVEC CONFIANCE !

Enoch Effah conçoit la boxe comme une méditation en mouvement, nourrie de rigueur, de maîtrise et de détermination. C’est un véritable art de vivre pacifique pour se réaliser, parvenir à se surpasser et apporter sa part dans ce monde.

Voici le récit et les enseignements de ce triple champion du monde de boxe qui nous transmet avec générosité toute la sagesse qu’il a su tirer de ce sport ainsi que de son parcours personnel. S’il est aujourd’hui un homme, un père et un entrepreneur épanoui, son parcours a été semé d’embûches, d’épreuves et de coups durs, qu’il a dû surmonter les uns après les autres. Mais il a su transformer chaque obstacle en une opportunité pour se rapprocher de l’homme qu’il a toujours souhaité devenir.

Ses cycles de la vie, il les a pris comme des rounds à remporter pour passer au suivant. Alors, à votre tour, il vous invite à « monter sur le ring de la vie » et à vous réapproprier la notion de « combat », dans la douceur. Ces 12 rounds seront autant de déclics pour tous ceux qui désirent faire passer leur vie à un autre niveau ou simplement surmonter les difficultés en se reconnectant à soi.

ENOCH EFFAH détient trois titres de champion du monde, deux titres de champion d’Europe et six titres de champion de France de savate boxe française. Depuis quinze ans, il intervient auprès de dirigeants d’entreprises et d’écoles en proposant des programmes de formation et des séminaires sur le leadership, la dynamique de changement ou encore l’engagement. Enoch a su développer une approche innovante mêlant art de la boxe et outils concrets. Au travers de son action associative, il favorise l’accès des jeunes à l’entrepreneuriat, à l’emploi et à la vie citoyenne.
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AVANT-PROPOS

Certaines personnes pourraient penser que j’ai eu une enfance et une vie difficiles. De mon point de vue, je considère que mon enfance et ma vie m’ont amené à devenir trois fois champion du monde et entrepreneur épanoui en apprentissage permanent.

Mon parcours m’a évidemment amené à dépasser les conditionnements limitants et à surmonter les coups durs de la vie. Cela m’a aussi incité à me réinventer, à me créer une identité en phase avec celui que je souhaitais devenir. J’ai transformé chaque « coup de la vie » en une opportunité de devenir meilleur, d’apprendre à être présent, à visualiser un avenir plus grand, à augmenter ma capacité de faire face aux événements naturellement tragiques, à choisir mes combats : je suis passé en mode challenge.

Ces coups durs ont eu lieu durant des périodes précises, parfois sous forme de cycles répétés, comme si la vie voulait s’assurer que j’avais bien intégré la leçon avant de me permettre de passer au niveau suivant. J’ai pris ces périodes et ces cycles comme des rounds de combat, destinés à m’améliorer chaque fois un peu plus, comme à la boxe.

Lorsqu’un round était particulièrement difficile – comme le suicide, sous mes yeux, de ma belle-mère, alors que je n’avais que 7 ans –, je consacrais le round suivant à lutter contre la culpabilité, et tant d’autres émotions destructrices, en visualisant une vie d’amour et de bienveillance.

Ce fut la même énergie pour mon round de levée de fonds à la création de mon premier business : face aux refus des banques, j’augmentai ma capacité d’écoute pour m’adapter à leurs besoins, pour leur présenter un projet en phase avec leurs attentes tout en conservant mes ambitions et mes propres valeurs.

Chaque round remporté m’a amené à me réapproprier la notion de combat que j’appréhendais dans une dynamique pacifique. Je faisais cela dans un seul but, être meilleur pour créer une vie meilleure. Aujourd’hui, même si ces épreuves, ces coups et ces rounds ont été nombreux, ils me servent d’énergie et alimentent ma force. J’en ai tiré un art de vivre pacifique. Car oui, le fait d’avoir côtoyé certaines violences font de ce dernier le résultat d’un choix. J’aurais pu reproduire les schémas que j’ai vécus, vus ou « vibrés » dans mon environnement, mais j’ai fait le choix de prendre un autre chemin.

Avec 12 rounds, je souhaite partager des notions qui serviront certainement de déclic pour celles et ceux qui désirent faire passer leur vie à un autre niveau, qui désirent mener leur vie en championnes et champions de leur quotidien. Prenez le temps d’une première lecture, puis tentez d’appliquer certains challenges que je vous propose pendant un mois. Avec les douze rounds, cela vous engagera pour l’année !

Si de grands patrons, des décideurs, des étudiants, des apprentis entrepreneurs, des femmes d’influence (elles le sont toutes, chacune à son niveau) ont su recevoir ces messages, les expérimenter et relever de nouveaux challenges, alors pourquoi pas vous ?


INTRODUCTION

ENTRÉE SUR LE RING

Champion du monde de savate boxe française, chef d’entreprise, chef de famille, doctorant, engagé dans l’économie sociale et solidaire, conférencier, formateur auprès de personnes qui souhaitent réaliser leurs objectifs et par-dessus tout, augmenter leur impact… Cela s’est fait à coups d’échecs transformés en apprentissages, à coups de rencontres, d’initiatives et à travers une quête permanente de sens, au-delà de la quête de performance. 100 % de ces notions ont dû être expérimentées, mises en mouvement autour de rituels, de règles, d’outils, de personnes… J’ai dû me mettre dans une dynamique particulière, dans un « mode challenge ».

Qu’est-ce que le « mode challenge » ? Nous en parlerons plus loin, mais comprenez que l’ensemble de mes évolutions et transformations se sont fondées sur une combinaison d’ingrédients ayant pour base l’expérimentation en mouvement et l’application de règles, d’où cette notion qui englobe largement plus qu’une définition figée.

Il y a tant de sujets que j’ai envie d’aborder dans ce livre : quel était mon but, pourquoi j’ai relevé ces défis, comment j’ai pu devenir champion en alliant entrepreneuriat et vie d’étudiant, les clés et les leviers de mon parcours, les personnes à qui je me suis identifié. Ma démarche est aussi et avant tout de vous accompagner sur ce chemin, et de vous aider à lever les derniers freins en vous posant les bonnes questions : « Quel impact puis-je avoir au-delà de la simple performance personnelle ? », « Comment transformer ma situation actuelle en opportunité ? », « Pourquoi et comment dois-je changer et évoluer ? », « Demander de l’aide, oui, mais à qui ? », « Être accompagné et oser être vulnérable sera-t-il pris pour une faiblesse ? », « Puis-je assumer mes imperfections et vivre totalement en étant moi-même ? »

Certains pourraient penser que j’ai bénéficié de facilités physiques et d’une certaine aisance sociale mais à mon sens, il suffit d’accepter les difficultés qui se présentent et de les surpasser. Je préfère d’ailleurs parler de challenges à relever et d’outils à trouver pour simplifier ce qui nous semble complexe.

C’est ainsi que les cycles de la vie m’ont servi d’entraînements durant lesquels j’ai cherché à m’améliorer, même dans les situations les plus délicates. Si chaque entraînement suit les mêmes règles et le même processus, la volonté seule n’est pas suffisante. C’est bien la combinaison des trois éléments – volonté-règles-processus – qui m’a permis de faire la différence, d’oser des choses qui paraissaient « impossibles », de vivre des expériences incroyables, d’aller au-delà des épreuves et de m’en servir comme ressources.

À travers ces expériences, j’aimerais vous partager les leçons que j’en ai tirées, les outils et les clés à expérimenter afin de créer, de vous révéler, de vous réaliser en mode challenge !

Renaître à partir du chaos…

J’ai toujours eu en ligne de mire le sourire qui allait être le mien après chaque combat. Le sourire des personnes pour lesquelles je m’engageais était également un moteur puissant. Dès l’enfance, j’ai appris à m’accrocher à la moindre lueur d’espoir pour me sortir des situations les plus complexes. À 8 ans, errant dehors avec une bande de copains, la faim au ventre, je choisissais de tenter de vendre des magazines usagés pour pouvoir manger sans avoir à voler. À 18 ans, pour me sortir de la colère et de la tristesse du décès de ma mère, je plongeais corps et âme dans la boxe, m’offrant ainsi l’espoir d’une vie meilleure. À 28 ans, je renonçais à entrer dans l’armée pour monter une entreprise et tenter d’aider un maximum de personnes à révéler leur potentiel et à se lancer dans l’entrepreneuriat.

Aujourd’hui, je choisis de vous transmettre mon expérience, de vous aider à transformer vos échecs et vos erreurs en une force et un levier de réussite, tout en poursuivant mes autres projets : redevenir champion du monde, poursuivre mon doctorat en leadership et entrepreneuriat 2.0, mobiliser les décideurs et accompagner les jeunes entrepreneurs.
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1

LES ORIGINES : COMPRENDRE D’OÙ L’ON VIENT

Mon vestiaire identitaire

Je suis né de parents d’origine ghanéenne le 1er mai 1983 à Melun, en région parisienne. De ce qu’a pu me raconter mon père, mes parents se sont rencontrés par l’intermédiaire de ma tante, alors qu’une dizaine d’années les séparent. À l’époque, il est marin dans la marine marchande. C’est un homme aventureux, musclé, charismatique, généreux, qui assume ses responsabilités familiales tout en réussissant à profiter de la vie. Comment je le sais ? J’ai pris le temps de l’enregistrer lors d’interviews que j’ai réalisées pour comprendre mon histoire et d’où je viens. J’ai aussi eu à vivre des moments avec lui, de beaux moments comme des moments très éprouvants.

Si mon père a été mon premier héros, il a aussi été la personne avec laquelle j’ai eu le plus de conflits, qui m’ont laissé des traces profondes. Malgré tout, la force du pardon m’a permis de trouver un sens à la vie et aujourd’hui, ses petits-enfants connaissent son histoire, et de mon côté, je sais d’où je viens.

J’ai grandi dans le respect de la double culture, je suis à la fois pleinement français et ghanéen, au même titre qu’un Français avec une mère bretonne ou un père basque. Je vis pleinement cette double culture pour tirer le meilleur de chacune et construire ma propre identité.

Naissance d’un rêve français

C’est l’histoire d’un rêve français qui naît en Afrique, dans les années 1970, d’un couple qui a soif d’aventure, l’envie de bâtir une famille et de contribuer à améliorer la situation du Ghana, dont la stabilité actuelle sur les plans politique et économique était loin d’être acquise il y a 30 ans, lorsque le pays était classé parmi les plus pauvres du monde.

Tout comme la France, ce pays a une identité et une histoire fortes : premier pays d’Afrique noire à obtenir l’indépendance, traversé d’un courant de pensée panafricaniste qui milite pour une Afrique unie dans des valeurs universelles et d’indépendance. J’ai donc grandi dans des valeurs de fraternité, au-delà des clivages religieux, ethniques et culturels. Tout comme cela se passe dans ma famille et mon pays d’origine.

Et autant vous dire que ce mélange de cultures était du lourd, tout comme mon poids à la naissance : près de 5 kg, sortis à l’aide des forceps ! Mon père s’amuse à me raconter qu’au lieu d’un biberon j’en prenais deux, que j’étais très dur à rassasier. J’affectionne les photos de ces temps heureux où, caché sous les chapeaux que collectionnait mon père, mon embonpoint manifestait une joie de vivre certaine !

Une première séparation

La première incarcération de mon père a lieu alors que je suis encore très jeune et entraîne la séparation de mes parents. Je me retrouve seul avec ma mère qui tente de refaire sa vie aux Pays-Bas.

Je n’ai aucun souvenir de cette première période de vie si ce n’est, a posteriori, les aléas familiaux qui ont ancré en moi très rapidement l’urgence de se prendre en main, de poursuivre ses rêves sans se laisser écraser par les circonstances.

Si mon père a mis plus de vingt-cinq ans avant de retourner au Ghana, ma mère a réussi à faire des allers-retours jusqu’à sa mort. J’éprouve aujourd’hui une grande gratitude pour ce rêve français qu’ils ont fait naître en moi grâce à leur histoire et à leur parcours héroïque. En effet, petit-fils d’un vétéran de la Seconde Guerre mondiale engagé en Asie, descendant d’une lignée royale au Ghana, fils de parents qui se sont battus pour construire un avenir meilleur, je possédais sans le savoir des fondamentaux pour créer un destin différent. Je sais aujourd’hui que ma présence sur terre dépasse cette notion de frontière, de nation, de couleur de peau, de classe sociale.

Mes engagements ont toujours été guidés par une vision globale du monde, dépassant les frontières de la communauté et de la famille.

CHALLENGE

Et vous ? Connaissez-vous votre histoire ? À défaut, pourriez-vous écrire l’histoire de votre vie future telle que vous l’envisagez ?





Listez les qualités que vous souhaiteriez avoir et les points forts de votre culture familiale sur lesquels vous pouvez vous appuyer pour bâtir un avenir meilleur.
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L’ENFANCE : SE CONSTRUIRE FACE À L’INJUSTICE

Soyons clairs : je pense qu’il n’y a nul besoin d’avoir vécu des choses tragiques, de connaître le KO ou encore de venir de zones géographiques sinistrées pour trouver la force de se réaliser ! Mon parcours m’a démontré comment des personnes issues d’un milieu favorisé ont pu être pour moi d’un précieux soutien sans pour autant faire de l’assistanat ni culpabiliser parce bien nées. Personne n’a le monopole de la misère ou du succès !

Chacun ses défis : par exemple, les personnes qui ont un talent inné ont souvent pour défi de renforcer leur éthique de travail ; celles qui ont une éthique de travail peuvent avoir comme défi de renforcer leur confiance en elles. J’attribue un sincère mérite à une personne qui a choisi de se challenger quand tout semble pourtant bien aller.

Transformer son ring de problèmes en ring de challenges

J’ai appris très tôt à transformer mes problèmes en défis. Comme le proverbe le dit, « si un problème se présente devant toi, cela veut dire que tu représentes la solution ». J’ai bien compris que la vie était un ring dans lequel il fallait évoluer. Bien sûr, je n’ai pas eu tout de suite les mots pour formaliser ces moments mais aujourd’hui, je suis ravi de pouvoir présenter les phases et les étapes par lesquelles je suis passé pour transformer mes problèmes en challenges.

À 5 ans, j’habite à Amsterdam, aux Pays-Bas, et je suis gardé par un couple qui m’héberge durant la semaine, je ne vois ma mère que certains week-ends. À l’époque, elle travaillait et voyageait et m’avait confié les yeux fermés à ce couple. Ce qu’elle ne savait pas, c’était que mes semaines étaient faites de maltraitances et d’humiliations. Dans une culture où l’adulte a toujours raison, il m’était impossible de dénoncer leurs mauvais traitements. Ils avaient pour habitude de me laisser aller jouer au bac à sable et d’inspecter minutieusement mes chaussures au retour pour y déceler le moindre grain. S’ils en trouvaient, je devais me mettre à genoux, baisser le menton, et chacun à tour de rôle s’amusait à me frapper la tête. Cette technique, appelée « cocotta » dans la culture africaine, méconnue du grand public, consistait à former une boule avec son poing, le majeur ressorti et plié formant une exubérance, une pointe, avec laquelle était visé le milieu du crâne de la personne ciblée. Autre violence à mon encontre : après m’avoir battu, je devais placer mes jambes en équerre, l’une debout, l’autre à angle droit au-dessus d’un trait qu’ils avaient tracé sur le mur, sans possibilité de fléchir, pendant qu’ils regardaient la télévision.

Le pire pour moi était sans doute, lors des visites de ma mère, mes habits, pour l’occasion soignés et les réponses préparées que je devais lui donner. La consigne était simple : « Si jamais tu parles, ce sera pire pour toi. Maman sera triste mais surtout en colère. » L’adulte ayant tout le temps raison, je promettais de me taire, en essayant de faire comprendre à ma mère, par mon regard, que les choses ne se passaient pas comme elle l’espérait. Je voulais qu’elle comprenne que ça se passait mal et qu’il fallait qu’elle vienne me chercher. J’ai eu une seule fois l’occasion de lui faire part de ce qui se passait et en représailles, j’ai eu droit à tout l’éventail de leurs punitions.

Une lueur d’espoir

Un jour, je reçois la visite quasi miraculeuse de ce monsieur musclé, grand et souriant. Il s’intéressait à moi, me demandait comment j’allais et me voilà en train de plonger dans les bras de mon père. Je l’avais si peu vu que j’avais oublié à quoi il ressemblait. Je vivais donc à Amsterdam, dans un quartier aujourd’hui résidentiel, mais qui à l’époque connaissait de tristes records de délinquance et de violence. Mon père vivait lui en France, pour échapper – je l’ai compris plus tard – à des déboires avec la justice. C’est à l’occasion d’une de ses visites que je lui confiai, en larmes, ma situation. Cette fois-là, je mis toute mon énergie. Étonnamment, le souvenir de cette scène est très vif, et le déroulé des événements a pu être confirmé par mon père à l’occasion d’un échange pour l’écriture de ce livre. Cette fois-là, il est parti embarrassé et m’a dit à l’oreille : « Je viendrai te chercher et tu auras un vélo. »

Cette promesse, l’espoir de me sortir de cette situation, m’a permis de continuer à cacher la situation à ma mère. J’attendais ce jour où ce monsieur classe, joyeux, fort et souriant allait venir me délivrer et cerise sur le gâteau, m’emmener dans un endroit où il y avait un vélo ! Ce jour est venu et je me rappelle encore le caractère théâtral de cette scène : mon père et ma mère de part et d’autre d’une contre-allée, moi au milieu, chacun me demandant de choisir avec qui je voulais partir. J’hésitai un peu car choisir mon père allait attrister ma mère, mais en même temps, je la savais très occupée puisqu’elle avait eu besoin de me laisser chez ce couple. Du côté de mon père, il y avait cette fameuse promesse de venir me libérer et ce fameux vélo, en plus de son charisme d’aventurier businessman. Je choisis donc d’aller avec mon père, j’étais surtout fier d’avoir la possibilité de choisir et de me dire que potentiellement, c’était la fin de mon calvaire.

Je ne suis pas directement rentré en France, mais placé par mon père dans une autre famille, dans laquelle j’ai été accueilli et aimé. La famille Prempeh était composée d’un couple et de trois enfants. Elle vivait dans la bienveillance, l’église et le partage ! Les conditions étaient rudimentaires car je dormais sur un matelas posé au sol dans un couloir, je n’avais pas de chambre, mais j’étais heureux. Mon père faisait le déplacement entre la France et les Pays-Bas où j’étais scolarisé. J’ai adopté chacun des membres de cette famille comme mes frères et sœurs, n’hésitant pas à appeler le couple Prempeh papa et maman sur un ton affectueux, avec la bénédiction de mes parents biologiques. J’ai donc pu choisir au lieu de subir alors que je n’étais encore qu’un enfant. J’ai dépassé ma tristesse, ma colère et l’incompréhension suscitée par ma décision. Mon avenir était ailleurs, avec un vélo ; ça, je pouvais le visualiser.

Un premier choix déterminant

Dès l’enfance, j’ai su dépasser la tristesse que pouvait ressentir ma mère et choisir de vivre comme un enfant ayant le droit d’aller jouer dans les bacs à sable sans avoir à subir d’humiliation ni de punition. Aujourd’hui, je me rends compte du poids de ce choix lorsque je raconte cette histoire. Je vois notre capacité à pouvoir aller au-delà de ce qui nous est opposé et d’opter pour quelque chose de plus grand que ce qui est vécu sur le moment, et cette capacité est présente dès notre enfance. Je vois aussi comment notre attitude peut être source d’espoir, car quand je voyais mon père arriver sûr de lui, fringant, souriant, cela me donnait la foi. Cet espoir m’a permis de surmonter l’épreuve de ce premier choix, et de profiter de chaque instant de vie qui se frayait entre les punitions et les tâches domestiques.

Dans tous les cas, mon monde et mon univers étaient construits pour rêver grand, choisir le meilleur, en essayant d’aller au-delà du conflit de loyauté. C’est ainsi que je me suis retrouvé dans un train en direction de la France, avec mon père que je regardais avec fierté, me demandant comment allait être ma vie dans mon pays de naissance que j’avais oublié. Je parlais néerlandais, je comprenais le twi, cette langue ghanéenne du peuple ashanti, mais je ne me souvenais absolument pas de ce à quoi pouvait ressembler le français.

J’arrive à la gare du Nord et je me souviens encore de la surprise que ce fut pour moi. Cela grouillait de monde, et tout le monde courait dans tous les sens ! Direction le 19e arrondissement de Paris, chez mon père qui habitait avec une dame au rez-de-chaussée d’un grand immeuble en fond de cour. J’étais tout de même heureux, même si je n’avais pas de chambre, même si je ne pouvais pas sortir et que je ne voyais aucunement la lumière du jour, même dans l’appartement lui-même.

J’avais fait un choix et mon père me rassurait en me disant que la situation était transitoire. J’allais bientôt avoir une chambre et ce fameux vélo. C’est ainsi que je me suis retrouvé quelque temps plus tard à Meaux, à une quarantaine de kilomètres à l’est de Paris. Pas de vélo, une chambre dans un foyer, dans laquelle nous dormions dans des lits superposés de couleur verte. Mais j’avais choisi et j’étais heureux. Mon père ayant ce don de maintenir la magie, je croyais encore que j’allais avoir ce fameux vélo. Après cette transition dans ce foyer, nous avons trouvé un appartement au septième étage d’un bâtiment nommé Champagne, quartier Beauval à Meaux, dont je me souviens encore du charme unique. J’allais à l’école Condorcet et y suivais des cours de français. Content de mon choix, j’étais prêt à payer le prix d’heures de cours supplémentaires. Je ne me souviens pas non plus avoir blâmé mon père pour ce fameux vélo que je n’ai jamais vu. J’étais prêt à me priver de la présence de ma mère, et par mes choix, j’avais le sentiment de participer à son bonheur. Très tôt, j’ai donc dû apprendre à choisir sur quoi focaliser mon attention et réussir à dépasser les moments douloureux. Complètement plongé dans mon univers, dans mon monde à moi, celui que je m’étais créé, je n’avais pas une vision claire des difficultés que je traversais ; elles étaient reléguées au second plan.

Ce premier choix, qui m’a construit, m’a donné cette capacité à rêver au-delà de la situation et surtout à me mettre en mouvement alors que je n’étais qu’un enfant. Est-ce de la chance ou est-ce commun à tous les enfants ? Je ne sais pas, mais il m’arrive souvent de reconvoquer cet enfant dans mes souvenirs et de le comparer à l’homme que je suis devenu. Cet enfant a été capable d’apprendre une langue étrangère, de jouer, de s’appuyer sur le meilleur des adultes qui l’entouraient, tout en se cramponnant à son rêve, sans se laisser parasiter ni déprécier par son environnement immédiat.

Dans certaines situations, je plonge dans mes souvenirs et me remémore les choix que j’ai pu faire durant l’enfance. En plus de me faire sourire, cela me met dans un état de gratitude, me donnant ainsi une force pour décider et choisir au mieux. Je dis bien « au mieux » car je n’ai jamais eu ce vélo, et je comprenais déjà que ce n’était pas totalement un échec, car malgré tout, j’avais pu choisir !

Quelle fut ma surprise lorsqu’adulte, en séance de thérapie, on me demande de visualiser cet Enoch enfant et d’entamer un dialogue avec lui. Des questions clés me sont alors posées : « Que dis-tu à Enoch enfant qui, puni injustement, est triste dans sa chambre ? » ; « Que dis-tu à Enoch enfant lorsqu’il se questionne sur l’amour que lui porte sa mère ? » ; « Quelles actions dont tu es fier souhaiterais-tu confier à Enoch enfant ? »

CHALLENGE

Tentez de trouver un espace silencieux. Si possible, réalisez cet exercice avec une personne de confiance et bienveillante, le mieux étant d’être accompagné par une personne qualifiée. Puis, posez-vous, assis ou debout… Respirez sur 5 secondes en inspiration puis 5 secondes en expiration pendant 3 à 5 minutes.
Entamez le dialogue avec votre enfant intérieur :
	Décrivez-le : la façon dont il est habillé, ses caractéristiques physiques, ses loisirs…

	Demandez-lui son attention et expliquez-lui votre démarche : « Moi enfant, je demande ton attention car j’aimerais te faire part de différentes choses et avoir ton ressenti sur des sujets qui te concernent, serais-tu ok ? »

	Posez-lui vos questions et laissez votre voix porter ses réponses.

	Remerciez-le. Si vous prenez des engagements, réalisez-les ou prenez-en note dans un carnet daté.
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L’ADOLESCENCE : SE CONSTRUIRE FACE AU DRAME

Voir au-delà des coups

Nous avons tous la capacité de tirer parti d’une situation, même lorsque le pire survient. Cette capacité nous amène parfois à accepter l’inacceptable ou à transformer notre vie en expérience extraordinaire. C’est ce qui m’est arrivé.

Une raison de vivre

À 7 ans, me voilà un soir devant la télé avec mon jeune frère, au septième étage du bâtiment Champagne. Une banale dispute éclate entre papa et belle-maman. Entre deux phrases, j’entends celle qui me fait réagir : « J’en ai marre, je vais me suicider. » Avec ma voix d’enfant en colère d’entendre de tels mots, je réponds : « Bah vas-y. » D’instinct je me lève, je prends mon petit frère par la main et nous suivons notre belle-mère jusqu’à la fenêtre ; elle nous jette un regard d’amour et de détresse. Papa est dans la chambre, la situation est si surréaliste que je ne sais comment l’interpeller. En un instant, elle se jette, enceinte, sous nos yeux. Je regarde par la fenêtre et j’ai l’impression que ses yeux sont encore ouverts en train de me regarder… Dans les jours qui suivent, mon frère et moi sommes séparés, je me retrouve face à moi-même et cette scène me hante. Papa devant travailler, je n’ai ni écoute ni suivi. Je dois gérer cela seul.

Un jour, après avoir vérifié que la porte était bien fermée, je m’assois sur le rebord de cette même fenêtre, le regard dirigé vers le sol où s’est écrasée belle-maman. Et si je sautais, pour aller la rejoindre et lui demander pardon ? Je me balance pour m’exercer à ma chute, de toute façon personne ne me verra et cela ira vite… Ça va faire mal aussi mais au moins, je serai délivré… Un ultime « Pourquoi vivre ? » et voici qu’un flot d’images me parvient soudainement. Je me vois heureux, avec mes enfants et ma femme, comme Charles Ingalls dans la série américaine La Petite Maison dans la prairie. Je me vois aventurier comme Tom Sawyer en Amérique et pourquoi pas délivrer des personnes de l’esclavage. Je me vois m’entraîner comme Sangoku dans Dragon Ball Z. Sangoku combat pour être meilleur tout en restant le plus gentil et aligné qui soit, prêt à donner sa vie pour une cause : sauver la Terre. Je vois une table sans alcool ni jeux de hasard mais du jus, des galettes à la frangipane, de la salade verte. Et si je vivais pour quelque chose comme ça au lieu de mourir pour rien ? Et si je créais ma propre famille ? Une famille forte, soudée même dans les épreuves, comme Charles et Caroline Ingalls, comme Sangoku et Chichi. Je redescends de ce rebord de fenêtre les jambes tremblotantes et m’assois sur mon lit, je suis en sueur mais également joyeux. Je décide que je vais commencer par être fort comme Sangoku et intelligent comme le professeur dans le dessin animé Il était une fois la vie. Je pense à ma mère qui vivait à ce moment-là aux Pays-Bas et me dis que lorsqu’elle me reverra, je serai fort et qu’elle aura envie de revenir en France pour rester avec moi.

De cette expérience, je retiens a posteriori quelques enseignements : toujours me demander comment transcender les choses ; toujours chercher des références inspirantes, même les plus décalées, comme Sangoku. Comme moi, n’hésitez pas à utiliser les outils modernes pour nourrir vos pensées et trouver de l’inspiration. Par exemple, sur Internet, la recherche sur « visualisation bonheur » peut vous aider à passer à l’action. Grâce à tout cela, j’ai opté pour le bon passage à l’action après avoir écrit les rêves à réaliser, trouvé des références et choisi de nouvelles réponses à donner à ce qui m’arrivait.

CHALLENGE

Voici votre challenge : demandez-vous ce que vous souhaiteriez mieux faire. Listez des actions concrètes à réaliser en cherchant sur Internet des références inspirantes. Choisissez une première action à répéter quotidiennement, si possible plusieurs fois par jour, par exemple : prendre 3 minutes pour respirer ou effectuer 3 pompes à chaque fois que vous avez une pensée négative. Passez à l’action !












Pas d’excuses, que de la gratitude

Nous avons tous un pilier dans notre vie, une personne sans laquelle nous pensons souvent que la vie n’a plus de sens. Cette personne peut être un parent, un frère, une sœur, un partenaire, un ami… Avancer sans cette personne nous semble impossible. Pourtant, hélas, les rounds de la vie peuvent être jalonnés de coups durs, certains semblant nous mettre KO au point que nous nous demandons si nous pourrons nous relever ou si le combat est terminé.

Pour moi, ce pilier était ma mère…

Après l’épreuve du décès de ma belle-mère, je la vois revenir dans ma vie, après un délai qui m’a semblé très court. Revenir dans notre vie, d’ailleurs, celle de mon père et moi. Vous souvenez-vous de cette visualisation intense que j’ai eue sur un rebord de fenêtre, et dont je vous parlais plus haut ? Vous souvenez-vous que ma mère était censée revenir auprès de moi lorsque je serais devenu meilleur, plus fort ? C’est donc exactement ce qui est arrivé. Lorsque j’ai choisi de vivre, au bord de cette fenêtre par laquelle ma belle-mère s’était jetée, je visualisais ce garçon qui devenait plus fort et qui donnerait envie à sa mère de revenir le voir ; mais je n’en espérais pas tant, je n’imaginais pas qu’elle se remettrait avec mon père afin que l’on essaie de constituer de nouveau une famille, une famille qui serait ma première vraie famille. De ces retrouvailles, ma petite sœur est née. J’ai vécu des Noëls, des sorties en famille, des événements heureux ; j’avais mes figures maternelle et paternelle au sein d’un même foyer. Rien qu’à l’écriture de ce passage, j’arrive encore à savourer le bonheur que ce fut, même si je l’ai vécu sur une courte durée. Une très courte durée.

Le caractère aventurier et très généreux de mon père a refait surface et cela a créé des conflits allant parfois jusqu’à des situations de violence avec ma mère. Je me souviens qu’elle ne se laissait jamais faire, au contraire, elle avait du répondant. Puis il y a eu cette violence de trop, qu’elle n’a pas pu supporter. Elle a alors décidé de le quitter de nouveau et a commencé à monter son « plan d’évasion » : elle analysait les temps de sortie de mon père, et s’est tenue prête pour pouvoir partir lors de l’une de ses sorties. Les valises étaient prêtes, et un voisin et ami de la famille que je connaissais est venu nous chercher, ma sœur, ma mère et moi, pour nous emmener dans une voiture. Nous avons roulé pendant un temps qui nous a paru très long, sans que je sache où l’on allait. Même si je savais que l’on s’éloignait de mon père, j’étais avec mon pilier, et c’était tout ce qui comptait.

Nous nous sommes retrouvés dans une première famille qui nous a hébergés, puis dans un foyer d’accueil pour femmes souhaitant un nouveau départ dans leur vie, situé dans le 12e arrondissement de Paris. Du jour au lendemain, quasiment, je me retrouvais dans cette chambre avec des barreaux à la fenêtre et une vue sur un cimetière. Responsabilisé par ma mère, je préparais les biberons de ma petite sœur pendant son absence, je la nettoyais, j’allais à l’école seul. Je me souviens que le soleil entrait rarement dans cette pièce qui devait faire au maximum quinze mètres carrés, mais j’étais serein avec ma mère, mon pilier. Elle se déplaçait pour aller voir mes spectacles d’école et était là pour moi dans les coups durs, comme lorsque je me suis fait voler mon vélo. Elle me disait que, même si elle n’avait pas les moyens, elle se donnerait l’opportunité de nous faire vivre une vie où on ne manquerait de rien.

Je n’avais plus de nouvelles de mon père. Après cette période de transition dans ce foyer qui ressemblait à une prison, nous nous sommes retrouvés dans un appartement en colocation géré par une association dans la ville de Créteil, dans le quartier du Mont-Mesly. Je me suis retrouvé à pouvoir aller au collège Schweitzer. Ma mère avait trouvé un moyen de me permettre de jouer au tennis, la ville de Créteil proposant des accès à des sports qui étaient qualifiés de « privilégiés ». Je vivais une période que j’avais visualisée de nombreuses fois en étant enfant, et que je vivais pleinement, sans colère de ne plus voir mon père. Aucun discours néfaste vis-à-vis de lui ne m’était adressé, juste des discours de liberté, d’indépendance, de prises de conscience d’une mère qui se confiait à un préadolescent qu’elle voulait rendre lucide.

Ma mère, ce héros

Par ailleurs, cet appartement en colocation n’était qu’une transition. Ma mère attendait d’avoir son logement, un logement à son nom. C’est aussi à cette époque-là qu’elle me parlait de choses comme l’importance du savoir ; elle s’était même mise à vouloir apprendre à lire et à écrire – car oui, elle savait très bien compter mais n’avait pas eu accès à l’éducation, étant partie très tôt à l’aventure avec mon père. Cette quête d’indépendance et de liberté dont elle m’abreuvait dans ses discours rejoignait ma volonté d’y contribuer car, en parallèle, je la voyais travailler dur et être absente pour pouvoir subvenir à nos besoins. Les repas étaient rationalisés, nous comptions le nombre de boîtes de conserve à ne pas dépasser par semaine, le nombre de morceaux de viande auquel nous avions droit, tout était fait maison, nous n’allions jamais dans aucun restaurant ni même au McDonald’s. Elle nourrissait son rêve de liberté et d’indépendance tout en assumant les besoins de sa famille, et prenait le temps de me partager tout ça pour me motiver à aller à l’école.

L’un des plus beaux cadeaux que ma mère ait pu me faire fut celui de me permettre de m’ennuyer. Je me souviens encore de ces longues heures passées seul dans la chambre avec pour seuls amis une carte du monde, des livres, une calculette, un dictionnaire et de quoi écrire. Pour elle, c’était hors de question de me voir traîner dehors sans but et sans amis identifiés dont elle ne connaîtrait pas les parents. Quel beau cadeau ! J’ai ainsi pu écrire mes premières histoires, apprendre les capitales du monde, lire les pages de ce dictionnaire illustré dont je me souviens, et qui m’a ouvert au vocabulaire et donc aux livres. Cela a nourri mes rêves de liberté, mon espoir de contribuer à créer cette nouvelle vie et cette nouvelle famille, tous les trois soudés comme nous l’étions, en me sentant déjà comme un pilier pour ma sœur. Un pilier dont le pilier était cette mère.

Un jour, la délivrance vint : nous avons déménagé. Je me souviens d’être sorti de la station de métro Porte-de-Choisy, dans le 13e arrondissement, et d’avoir immédiatement levé la tête vers ces immenses immeubles d’une trentaine d’étages qui nous entouraient. Je me croyais arrivé à New York ! Notre appartement était d’ailleurs situé au treizième étage. Me voilà également dans un nouveau collège appelé Gabriel-Fauré, où j’ai vécu les prémices de cette France dont je rêvais avec des élèves majoritairement assidus, venant de toutes origines et de tous horizons. Ma mère avait décidé de prendre des cours d’alphabétisation en parallèle de son travail, en continuant de me marteler l’importance de l’éducation, du savoir et du fait d’avoir des règles de vie. Motivé et galvanisé par mon pilier, j’étais devenu bon élève.

Puis, de plus en plus, ma mère a commencé à parler de la mort. Elle en parlait en des termes comme : « quand je ne serai plus là » ou « si je ne suis plus là, tu devras… » Je la vois petit à petit faire part de maux de ventre, de douleurs, puis partir pour une première hospitalisation. Elle m’inscrit au football pour me changer les idées et éviter que cela m’affecte, mais je ne le saurai qu’après. Je me fais la promesse de jouer à fond pour la rendre fière, voire pour l’aider à avoir moins mal, sans me douter de la gravité de ce qu’elle vit. Sa force de caractère l’empêchait de se plaindre et sa foi la plaçait dans une dynamique d’espoir permanent. La foi chrétienne d’une mère qui avait décidé de revenir au naturel sur tous les aspects de sa vie, laissant ses propres cheveux pousser, adoptant un style de femme élégante propre sur elle, accédant à la connaissance et à l’éducation, avec un cercle d’amis restreint car elle avait décidé de changer sa vie. Sans se douter que celle-ci allait changer à ce point. Elle est sortie d’hospitalisation après plusieurs semaines, j’en étais heureux et lui annonçais que j’avais progressé au foot au point d’être surclassé dans mon équipe. Je suis même parvenu à lui donner une opportunité de me voir passer à la télé lors de la finale du championnat de France au Parc des Princes, entre Auxerre et Nîmes. Elle m’a vu serrer la main de Jacques Chirac (au moment où il était président). Qu’est-ce qu’elle était fière de voir son fils évoluer ! Et qu’est-ce que j’étais fier de produire des sourires chez mon pilier, mon mentor, ma figure de liberté.

Puis j’ai vu ma mère repartir en hospitalisation, avec des allers-retours à la maison jusqu’au jour où on lui a rasé les cheveux, ces cheveux qu’elle aimait tant. Je l’ai vue vomir un liquide verdâtre, avoir la peau qui se durcit au point d’avoir besoin d’en couper des morceaux, au point de la voir cesser de dissimuler ses douleurs, elle qui en tant que femme forte préférait les masquer pour nous rassurer. Elle accentuait les messages qu’elle tentait de me faire passer, elle me faisait promettre de tout faire pour être un homme meilleur. Et pour m’y encourager, elle me poussait à des routines très bien rodées : pendre deux douches dans la journée, faire la vaisselle, préparer ou l’aider à préparer à manger, bien ranger ma chambre, bien nettoyer la maison. Car un homme complet se devait de savoir entretenir ses affaires, sa maison, son espace tout en allant chercher le savoir nécessaire pour subvenir aux besoins de sa famille, la protéger, la propulser.

Enfin, un soir, alors que je faisais la vaisselle, elle m’a annoncé qu’elle partait pour le Ghana, afin de revenir en meilleure santé. J’ai soupçonné que quelque chose n’allait pas… Nous avions l’habitude d’être forts l’un vis-à-vis de l’autre, d’exprimer nos sentiments en toute pudeur. Mais cette fois-ci, elle m’a exhorté à continuer à faire la vaisselle et à la laisser partir. Je me suis précipité vers la fenêtre pour la regarder, je me souviens de ses derniers pas en direction du taxi… C’était la dernière fois que je la voyais. Quelque temps plus tard, alors que nous étions restés seuls avec ma sœur, des dames que je ne connaissais pas ont débarqué à la maison, habillées de manière colorée, et m’ont annoncé, lors d’un repas « funéraire », le décès de ma mère…

Tout s’est accéléré. Après une période où nous avons vécu seuls, quelques mois plus tard, nous avons été placés en famille d’accueil à Clichy-sous-Bois. Je commençais le lycée. Après avoir réussi le brevet dans le seul espoir de rendre fière ma mère, pour lui montrer que je tenais la promesse de devenir ce garçon meilleur, cet homme meilleur… Il a ainsi fallu que je continue ma vie en l’absence de mon pilier, mais j’ai compris très vite qu’elle resterait présente dans mon cœur par l’esprit et par l’énergie jusqu’à ce que je la rejoigne ; et que, au contraire, elle m’avait passé une part de son flambeau, celui qui me poussait à faire de mon mieux. Aujourd’hui, j’arrive à mettre des mots dessus, mais à mes 15 ans, j’avais simplement une vision injuste de la vie. Cela m’a néanmoins donné conscience du fait qu’un round peut s’abréger à n’importe quel moment et que l’on doit en savourer tous les instants, toutes les secondes qui passent. Cet événement a été un tournant dans ma vie. Un tournant très douloureux mais aussi un tournant pour lequel j’arrive à éprouver de la gratitude, car, malgré ma situation et celle de ma sœur, ma mère avait cultivé l’art de savoir identifier les sources d’espoir et de reconnaissance issues des situations qui pouvaient paraître les plus extrêmes.

Certes, j’ai perdu ma mère à 15 ans ; certes, j’ai habité en famille d’accueil, j’ai été logé en hôtel social et dans des quartiers dits populaires, mais je pouvais voir au-delà des coups, percevoir une issue, une sortie, une chance, une opportunité. Bien sûr, comme tout adolescent, je me posais des questions sur ce qui pouvait être beau, grand, joyeux, au-delà de la situation présente. Je listais mes rêves et envisageais le prix à payer pour les réaliser : dépasser les moqueries, s’aventurer en terre inconnue, changer de quartier. Ce voyage en valait-il la peine ?

Trouver des solutions

Chaque round de ma vie a nécessité d’évoluer, d’accepter de changer. Comment cela s’opère ? Par quelles phases passer pour se créer de nouveau ? Si certains se créent des personnages pour jouer dans des films ou communiquer sur les réseaux sociaux, moi, il a fallu que je le fasse dans la vraie vie ! Mais voyons comment cela s’est passé…

J’ai 16 ans environ quand je suis placé par les services sociaux après le « départ au ciel » de ma mère. Ce fut un choc pour l’adolescent que j’étais, qui venait d’une famille certes monoparentale, mais qui avait reçu une éducation cadrée, aimante et inspirante les six années précédentes. J’ai vu ma mère s’extirper de problèmes conjugaux avec mon père, puis gagner son indépendance (selon ses critères) pour ensuite se battre contre la maladie tout en restant digne et confiante. Elle s’était mise dans une posture de transmission, partageant avec moi de nombreux conseils. « Mon fils, tu seras beau et grand. Tu es intelligent et sais prendre soin de l’autre. Il faut bien travailler et devenir un homme (responsable, accompli)… » ; « Les filles t’aimeront mais en attendant de trouver ta femme… tu mettras la “capote” ». Voici le type de discussions avec des chutes drôlement vertigineuses pour moi, jeune ado obnubilé par le foot et Dragon Ball Z. Des discussions, du partage d’expérience sur sa vie en tant que jeune femme, puis de mère, sur l’importance d’accéder au savoir, d’être indépendant financièrement et d’être en mouvement pour faire bouger les choses, ainsi que de la pression familiale qui reposait sur elle. Ma mère avait eu à gérer une très grande famille, celle qu’elle construisait mais également celle dont elle était issue.

Au milieu de l’adolescence, je passe donc de cette situation cadrée et dynamique avec ma mère à celle d’enfant placé par les services sociaux. Avec ma petite sœur, nous avons connu dans un premier temps un service d’accueil d’urgence puis nous avons été accueillis dans une famille d’accueil, avec d’autres jeunes, tous confrontés à une multitude de problèmes. L’éducation dispensée y était très différente de celle de notre mère : notamment peu d’accès aux soins primaires alors qu’avec elle, nous nous lavions deux fois par jour et nous brossions les dents matin et soir. Le pavillon de la famille est situé à Clichy-sous-Bois, ville classée sensible et théâtre des fameuses « émeutes » de 2005. L’ambiance y est très différente de mon école du 13e arrondissement parisien : il n’est pas bien vu, dans ce lycée pourtant moderne, de participer en classe et de s’investir dans son travail.

Dès lors, ma situation en famille d’accueil et au lycée m’apparaît particulièrement difficile à vivre. Par ailleurs, je souhaite honorer mes promesses faites à ma mère et à moi-même, je dois devenir cet homme dont nous avions parlé : indépendant, responsable, qui accède au savoir, mais pour cela, je dois changer et évoluer. Je me mets alors en quête d’un club d’arts martiaux, je me renseigne sur les différentes filières professionnelles qui me permettraient de devenir indépendant et je pars en rêvant d’émancipation et d’un lieu qui pourrait accueillir mes espoirs. Je me concentre alors sur Paris et sa proche couronne.

Avec une vision et des objectifs clairement définis, il ne reste plus qu’à passer à l’action. Me voici donc un an plus tard de retour à Paris, dans une filière gestion et comptabilité et affilié à un club de boxe que j’ai trouvé après en avoir testé plusieurs, au prix de nombreuses déconvenues : nez en sang après une séance test, évanouissement lors d’une démonstration ou encore séances d’essai ennuyeuses à en mourir…

Mes activités professionnelles avant 18 ans se sont résumées à vendre du café et des boissons dans les marchés, en particulier celui de Sarcelles. J’ai en effet très tôt envisagé de trouver un travail mais les portes m’étaient fermées pour une raison toute simple : j’étais mineur. Les responsables et patrons que je rencontrais étaient pour la plupart agréablement surpris de ma demande, mais se trouvaient dans l’obligation de la refuser. Du coup, je me suis tout de suite orienté vers une démarche entrepreneuriale, en achetant et revendant moi-même ces produits sur les marchés, car je connaissais un peu le domaine pour y avoir brièvement travaillé avec mon père. Dans ma vision d’adolescent, j’étais un véritable businessman !

En bougeant à Paris, avec un nouveau lycée, un nouveau club, j’avais transformé certains de mes problèmes en solutions. J’étais séparé de ma petite sœur qui comptait beaucoup sur moi et avec qui j’étais très fusionnel mais au moins, j’avais pu vivre ma première transformation, ma première évolution. J’ai compris à ce moment-là qu’il était possible de bouger et de changer d’environnement. Me mettre en mouvement allait être une des clés de mon parcours, comme ma mère me l’avait enseigné.

Comment être cet homme responsable, qui veille sur sa sœur désormais loin d’elle ? Comment respecter la promesse faite à ma mère alors que je suis mineur, que je n’ai aucune situation financière et que je n’ai pas d’hébergement fixe, dormant la majorité du temps dans des hôtels sociaux, voire dehors ? Il s’agissait encore une fois de lister les problèmes et de les transformer en questions. C’est ainsi qu’inconsciemment, j’ai découvert la puissance des questions et l’art de dépasser les problèmes.

CHALLENGE

Prenez une feuille sur laquelle vous tracez un trait vertical. À gauche, listez vos problèmes, à droite formulez les questions qui permettent d’inverser le problème en proposant une solution.


Une méthode pour relever les challenges

La visualisation a été un socle fondamental à partir duquel j’ai pu entrevoir de la lumière, même dans les moments les plus sombres. Pour espérer devenir un homme meilleur ou un meilleur homme, je devais me fixer des challenges. Ayant vu ma mère combattre la maladie et affronter la mort de manière digne, je ne pouvais qu’engager des défis, comme si ma vie en dépendait. Tout challenge à relever nécessitait que je change pour obtenir ce que je souhaitais. J’ai vite compris que pour avoir plus, il fallait « devenir plus ». Et pour devenir plus, il fallait « être mieux »… Et comment être mieux ? Il fallait agir mieux ! Au cœur de tout cela réside le mouvement, le fait d’agir, de manière répétée et dans une dynamique de progrès permanente !

Pour être près de ma sœur, pour m’occuper de son éducation, pour la voir grandir et l’aider à s’épanouir, je devais trouver les moyens de relever plusieurs défis : me former pour étoffer mes compétences, trouver un hébergement et avoir un salaire. Réussir à suivre ces pistes ferait de moi cet homme « meilleur », me permettrait de réaliser quelque chose de « grand ». Après tout, mes parents avaient déjà montré la voie, en quittant leur pays natal, pour se retrouver dans un pays dont ils ne maîtrisaient ni la langue ni les codes, sans repères familiaux ni administratifs. C’était quelque chose de grand !

Devenir champion, pourquoi pas ?

Pour répondre à tous ces besoins, devenir un champion m’est apparu comme une évidence. Bien sûr, l’idée a germé progressivement et à force de revers, mais elle s’est concrétisée lorsque j’ai passé les portes d’une salle de boxe au sous-sol d’un gymnase. Une salle insalubre, malodorante, avec un ring au sol déchiré et les cordes tombantes. Mon ami Youssef qui m’y a amené me dit simplement : « On va faire de la boxe française. » Autant vous dire que la boxe française n’était pas la boxe favorite des quartiers, de la jeunesse ou encore des médias. J’enfile néanmoins les gants, pressé d’affronter quelqu’un. Je suis intrigué car lors de mon tour des clubs sportifs, la fréquentation était exclusivement masculine, tandis que j’aperçois des filles pratiquer la boxe française. J’imagine donc que l’exercice va être facile. L’entraîneur me met face à Yann. Nous enfilons des casques. Je trouve sa tête drôle en oubliant que la mienne doit l’être tout autant.

Le bip de début de round retentit… Je me souviens de certaines scènes… des cris, des tentatives de « patates-balayettes » et plein de coups reçus… vraiment plein… Je termine mon « échange » avec Yann et constate que d’autres membres du club ont assisté au combat et sont interpellés par ce qu’il venait de se passer. Je m’étais pris une raclée ! Je pars m’asseoir, mets une serviette sur ma tête et les larmes coulent. Enoch pleure. Enoch, celui qui n’a pas su pleurer pour le départ de sa propre mère, pleurait. Je pleurais de colère, de frustration, de manque, de tristesse.

À ce moment-là, je prends conscience que je suis loin de l’homme meilleur dont j’ai rêvé, que je ne suis qu’un ado, en proie aux addictions (l’alcool et la fumette, notamment), qui se couche tard, qui passe beaucoup de temps sur les écrans dans un univers nocturne parfois violent… très éloigné de l’éducation que ma mère m’a donnée. Je prends conscience de tout ceci sous forme de flashs, la tête baissée sous la serviette qui recouvre le haut de mon corps.
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LA DÉCOUVERTE DE LA BOXE : UNE ÉPIPHANIE PAS SI ÉVIDENTE

La boxe m’a attiré très tôt. Très tôt également, j’ai su que j’allais en faire mon grand challenge. Mais dès le début, j’ai dû faire un choix : boxe anglaise ou boxe française ? Deux sports différents, que je qualifierais tous deux de « nobles arts », mais seul l’un, que tout le monde connaît, celui de Mohamed Ali ou de Marcel Cerdan, est très médiatisé et permet de participer aux Jeux olympiques. Seule la boxe anglaise me permettrait d’être millionnaire, me disait-on ; d’un autre côté, je commençais trop tard selon les coachs.

Pourquoi la boxe française ?

Pourtant, j’ai choisi la boxe française. Autant vous dire que choisir la boxe française au détriment de la boxe anglaise était risqué à plusieurs niveaux, car il y avait beaucoup à perdre sur le plan matériel, financier, temporel, en sachant que, statistiquement, les bases étaient fragiles pour performer à très haut niveau. Alors pourquoi ? Parce qu’elle représente une discipline imbibée de valeurs, solidement inscrite dans le patrimoine français. On en ressent l’histoire jusque dans la tenue, souvent qualifiée de « ridicule » car, intégrale, avec gants et chaussures, elle fait penser à celle des lutteurs.

Par ailleurs, j’avais vu mes parents vivre des épreuves importantes du fait de leur quête obsessionnelle de réussir, de poursuivre un rêve matériel. Rêve qui les a séparés et rendus absents face à certaines de leurs responsabilités à mon égard. J’ai donc très vite opté pour une vie dans laquelle je pensais pouvoir créer de la valeur en gardant mes valeurs : faire des choses au-delà de la quête d’argent. En effet, celui-ci n’était pas ma motivation première, ni le succès. J’ai très vite effectué un rejet de cette recherche de lumière qu’on pouvait rencontrer dans certaines cultures, où il fallait se présenter à chaque événement – mariage, enterrement, baptême ou tout simplement pour se rendre à l’église – avec une tenue différente pour être sûr d’être admiré par les autres membres de la communauté. J’ai vu les dégâts de cette recherche de la lumière et du succès. J’en ai souffert dans mon enfance et j’ai donc choisi la boxe française en me disant que, si je devenais meilleur, si je combattais pour des valeurs, je pourrais créer ensuite de la vraie valeur.

En effet, j’étais sûr de pratiquer un sport animé par des valeurs au-delà de l’argent, persuadé que je pouvais « créer de la valeur en gardant mes valeurs ». J’ai toujours su que l’argent viendrait comme une conséquence et non comme le but ultime de ma démarche. J’ai aussi choisi de me former car l’humilité me semblait être un principe clé qui empêche de prendre les raccourcis que certains jeunes trop attirés par l’argent prennent parfois. En me formant, j’activais le principe d’humilité qui me rappelle que je dois apprendre de manière permanente, idée que l’on retrouve dans les adages : « La seule chose que je sais, c’est que je ne sais rien » et « Mon maximum d’aujourd’hui est mon minimum de demain ». Être « balisé » par des objectifs certes ambitieux, mais contenu par des principes, me ramenait à une réalité « intérieure ». Cette réalité intérieure qui ne saurait être floutée par le bruit, les images, la magie éphémère de la réalité extérieure. En clair, je ne souhaitais pas reproduire ces schémas qui mènent les personnes à se sentir perdues lorsque les objectifs matériels sont atteints.

Et, en plus de cela, la boxe anglaise avait déjà eu ses légendes, des figures qui ont traversé le temps, comme Mohamed Ali, Mike Tyson, Marcel Cerdan ou encore Georges Carpentier. C’est donc d’une manière humoristique que, un jour, j’ai déclaré : « Je serai une légende de la boxe française, car il y a déjà une légende de la boxe anglaise. »

Je me renseigne dès lors sur la boxe française, on m’explique que cette discipline est enseignée à l’Insep1, le lieu d’entraînement de tous les grands sportifs français. Je comprends qu’en performant dans cette discipline, on peut se former, accéder à un emploi aménagé permettant de concilier entraînement, formation et vie professionnelle, et donc aussi, pour moi, de pouvoir récupérer ma petite sœur en demandant cette fameuse émancipation aux services sociaux et à la juge des enfants. Et cerise sur le gâteau, cette discipline possède des valeurs éthiques et esthétiques tout en exigeant efficacité et travail éducatif ! De quoi devenir meilleur. Je me prends à me rêver en homme courageux, accompagné de sa sœur, diplômé, travailleur, athlétique…

Cependant, on m’explique aussi que les obstacles sont nombreux pour moi : je commence cette discipline tard et rares sont ceux qui performent à haut niveau, surtout en alliant sport de haut niveau, études, travail et responsabilités familiales. Vient se rajouter à cela que cette discipline ne rapporte pas d’argent.

Visualiser pour dépasser les obstacles

À partir de là, j’ai cherché du soutien pour réaliser mon rêve de devenir champion du monde et réussir à relever tous les défis que je m’étais fixés. Je partage mon objectif à mes amis, mes potes, mes brothers ! « Je serai champion du monde dans 5 ans, je serai aussi diplômé et avec un bon boulot », telle est la déclaration que j’ai prononcée du fond du cœur, au pied de l’immeuble devant lequel nous zonons le soir.

Je me vois encore faire ma déclaration et recevoir des retours du type : « Tu veux boxer ? Comment tu vas esquiver avec ta grosse tête ? ! » Ce même copain qui m’envoie, pour me tester et prouver que la boxe n’est pas faite pour moi, un coup de poing que je ne pense même pas à esquiver. J’en parle aussi timidement à mon père, récemment sorti de prison, mais il a d’autres priorités et je ne rencontre pas l’écoute espérée. Je constate que mon cercle proche est indifférent, voire moqueur, vis-à-vis de ma démarche, il ne me reste qu’une chose : visualiser.

Trouver des personnes inspirantes

Visualiser quoi ? L’homme que je dois devenir pour relever ces défis. Je me surprends à rechercher des mentors, des personnes inspirantes réelles ou fictives et que ce soit sur le ring ou en dehors, seules celles qui entreprenaient par le sport et qui contribuaient à une société meilleure m’inspiraient, tel Mohamed Ali pour son engagement et sa foi authentique, ou encore ma mère, dont le combat pour l’émancipation des femmes a permis à mes cousines de mener leur vie en suivant leurs rêves sans avoir à s’inscrire dans le sillage d’un homme.

Mais que faire après avoir « visualisé » mon chemin ? Comment concrètement me réaliser ? Je comprends que la visualisation nécessite d’avoir les images et situations en tête, de ressentir jusqu’à ce que même les odeurs et les musiques nous parviennent de façon quasi vécue ! Mais comment répéter cela et le rendre concret au quotidien ?

Les étudier pour mieux s’en inspirer

Voilà que ma liste des actions à réaliser s’étoffe : m’entraîner, lire, observer, étudier des personnes inspirantes… M’entraîner pour ressentir, expérimenter des situations de dépassement de soi, comme mes mentors. Lire pour découvrir, m’ouvrir, partir à la rencontre de choses plus grandes. Emprunter aux personnes que je trouve inspirantes les attitudes qui me correspondent. Réaliser que d’autres parviennent à accomplir de grandes choses, malgré des contextes différents. Qu’elles soient nées pauvres, riches, avec un handicap physique, social ou autre, peu importe, tant que je me sentais « inspiré ».

Quelles qualités confèrent à toutes ces personnes une si grande vertu ? Parmi un grand nombre de qualités, j’en retiens certaines, celles que je n’ai pas, et je tente d’en appliquer : focus, intégrité, humilité, audace, engagement à toute épreuve, discipline, éthique de travail, vision claire, dépassement de soi au-delà du regard des autres et des critiques.

Comment m’inspirer de cette nouvelle grille de lecture ? C’est ainsi que j’ai pu entamer ma dynamique, je devais « être » pour pouvoir « avoir », sans pour autant être dépendant d’une telle démarche, c’est-à-dire que les titres ne devaient pas conditionner mon engagement mais bien l’inverse. Si j’avais eu à trahir des principes pour obtenir ces titres et ces diplômes, alors, je n’aurais pas hésité à me remettre en question, du moins la démarche que j’avais entreprise. Après tout, Mohamed Ali avait su mettre sa carrière de côté pour ses convictions tout en marquant son époque…

Les deux mentors qui m’ont inspiré le plus, Mohamed Ali et ma mère, le sont devenus au fur et à mesure du temps, le temps que je prenne conscience de l’inspiration qu’ils représentaient pour moi – le temps également qu’eux-mêmes évoluent. Par exemple, au début, ma mère était jeune et absente, et elle gérait des priorités dont je ne faisais pas partie. Mais elle a regretté cette absence par la suite, et surtout, elle a su en tirer des apprentissages dont elle n’a eu de cesse de me parler, afin que je comprenne à mon tour l’importance de revoir ses priorités réelles et fondamentales dans la vie, celles qui dépassent par exemple la simple quête du matériel, de l’image en société, ou de l’approbation des membres de la famille. Même si, à une époque, elle avait été incapable de m’accompagner, elle avait su s’éveiller, s’améliorer, progresser et s’autoriser un nouveau départ.

Mohamed Ali, de son côté, a su évoluer et réajuster ses principes tout au long de sa carrière. Pour celles et ceux qui ne connaissent pas son histoire : son nom d’origine était Cassius Clay et ses idées, qui étaient peut-être un peu plus figées à l’époque, en pleine ère ségrégationniste aux États-Unis, ont évolué lorsqu’il a rencontré l’islam et commencé sa démarche spirituelle, ce qui l’a poussé à mener des combats à la fois sur les rings et en dehors. En fait, que ce soit ma mère ou Mohamed Ali, tous deux ont commis des erreurs et n’étaient pas parfaits, mais ils ont su tirer des leçons de leur parcours et garder un cap en phase avec leur vision. C’est de cette attitude que j’ai appris et tiré les qualités que j’ai su développer par la suite, ainsi que les actions concrètes que j’ai mis en place dans mon quotidien. Nos mentors sont donc avant tout des personnes qui nous inspirent, dont nous pouvons tirer des leçons de vie et de l’espoir, et non des personnes parfaites. Ils peuvent être des personnes réelles, mais également des personnages de dessins animés, de films ou de livres, des personnalités diverses ou des proches et des moins proches. Il s’agit de puiser ses qualités et ses valeurs, celles de la personne que l’on veut devenir, auprès de chacun de nos mentors.

En somme, celui que je souhaitais être nécessitait une rigueur quotidienne, des règles en phase avec celles de mes mentors et avec mes objectifs élevés… Me voici donc avec l’objectif de devenir en cinq ans un champion du monde engagé, diplômé et entrepreneur !

CHALLENGE

Quelles sont vos sources d’inspiration ? Quelles sont vos personnes inspirantes (réelles ou fictives) et pourquoi ?
	Faites une liste des personnes qui vous inspirent.







	Écrivez une courte biographie de chacune ainsi que la liste de leurs qualités qui vous inspirent.












	Parmi celles-ci, lesquelles souhaiteriez-vous développer chez vous ?









	Quelles décisions pouvez-vous prendre pour aller dans ce sens ?













	Faites la liste de ces décisions et… action ! Pour ce faire, adoptez de nouveaux rituels et/ou règles que vous installerez progressivement dans votre quotidien (prenez votre temps), et qui vous mèneront vers votre vous idéal. Programmez-les dans votre agenda et tenez un journal de bord.






















1. Institut National du Sport, de l’Expertise et de la Performance.
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LES DÉBUTS : VISUALISER QUI L’ON SERA POUR DEVENIR QUI L’ON EST

Visualiser, adopter des routines inspirées de ses mentors, se fixer des objectifs et décider de changer, tout cela n’était pas suffisant !

J’observais que mes efforts entraînaient des changements, certes minimes mais significatifs : je me levais plus tôt, j’avais plus d’énergie, je me sentais vivant, très actif… À côté de ça, une succession d’événements me mettait en difficulté : je me sentais oppressé par mon environnement avec l’impression permanente de ne pas être à ma place et d’avoir à justifier la nouvelle vie que je tentais de m’offrir, auprès des amis, de mes professeurs et de mes proches. Il manquait un élément pour donner de la cohérence à mon parcours, il me fallait une approche différente. Il fallait que j’établisse des règles qui conviennent à ma propre manière d’agir, qui donnent du sens et de l’authenticité à mes actes :

	Chercher toujours à faire mieux.

	Agir selon mes principes et mes objectifs en dépassant mes émotions.

	M’entourer des meilleurs pour progresser et pour grandir.



Quelques résultats et impacts

C’est ainsi que j’ai commencé à m’entraîner, à travailler et à me comporter selon cette nouvelle discipline de vie. Je faisais trois entraînements en un, je livrais mes pizzas en tentant d’améliorer chaque aspect de ma livraison (sourires, manière de dire bonjour, temps de livraison), j’évitais au maximum les distractions car j’estimais que mon temps était précieux, j’étais pressé, je m’étais donné cinq ans pour devenir un champion, cela m’obligeait à une conduite exemplaire immédiate.

J’essayais de tenir le cap, malgré toutes les remarques qu’on ne manquait pas de me faire : « Enoch, tu te prends trop la tête », « Faut vivre, décompresse ». Je poursuivais mon but : devenir un homme meilleur, améliorer ma vie et celles des autres. Mon éthique de vie s’est enrichie de nouvelles règles jusqu’à ce que des questions clés, plus profondes, commencent à émerger. Des questions nécessitant d’aller voyager dans mon passé, dans celui de mes parents, afin de mieux comprendre d’où venaient certaines de mes limites et ma compréhension de la vie. J’avais comme un besoin de mieux connaître mon histoire, et si cela n’était pas possible, d’en créer une !

Passer les épreuves de la vie comme des entraînements

« D’où viens-tu ? » C’est la question la plus récurrente qu’on m’ait posée, à moi, jeune adulte, parisien, noir, de 1,94 m pour 98 kg, évoluant dans le monde de la boxe française. À cette question, j’ai toujours répondu « je suis français ». En réalité, je me posais cette question à moi-même : d’où je viens ? Qui suis-je ? À cela, pas de réponse mais des impressions, des peurs et une incertitude.

Je connaissais de ma mère seulement ce qu’elle avait bien voulu me raconter. Enterrée au Ghana, sans que je puisse assister à ses funérailles, son histoire représentait une zone d’ombre. Quant à mon père, ayant très peu vécu avec lui, je ne connaissais que des récits rapportés. Je l’idéalisais jusqu’à ce que je devienne à mon tour père. Puisque j’avais décidé de l’homme que j’allais devenir, il me fallait désormais transformer mon héritage familial (les croyances, les habitudes culturelles) pour m’en servir.

L’analogie avec le sport est alors évidente : il s’agit de développer sa force en allégeant des charges qui nous semblent lourdes. Je devais prendre chaque épreuve et chaque coup dur comme un poids à alléger. Je pourrais ainsi faire face à la mort, à la douleur causée par quelque abus, à la violence, au sentiment d’abandon et de trahison qui me paraîtraient alors tous plus légers. J’abordai cette nouvelle quête comme un entraînement. Je me vois encore commencer par des exercices visant à renforcer ma concentration, comme laver la vaisselle dans un silence total, ou encore en chronométrant mon temps de concentration en cours pour m’apercevoir qu’au bout de 10 minutes, j’avais besoin de mouvements. Puis j’ai enchaîné par des choses tout aussi simples mais difficiles à réaliser, comme écouter l’histoire de mes parents racontée par différentes personnes, ou encore rester seul, tout simplement. Aujourd’hui, si je me sens à l’aise avec la méditation en mouvement, c’est grâce à cette période.

La boxe, forme de méditation en mouvement ?

Eh oui, la boxe n’est pas un sport mais bien un « art de vivre » pour moi ! Vous pouvez jouer au basket ou au foot, mais on ne « joue » pas à la boxe. Les entraînements que j’ai dû adopter pour atteindre mes objectifs en cinq ans tout en gardant mon socle de valeurs clés ont nécessité de donner une démarche spirituelle à chacune de mes séances. C’est ainsi que je me suis vu en observateur de mes propres coups, de mes propres exercices, et que j’ai appris à observer mes ressentis, mes pensées pour améliorer ma capacité à prendre des décisions dans des situations qui pouvaient être critiques, comme celles que l’on peut rencontrer sur un ring. Tout comme dans la méditation, mais en mouvement… et à la quête de son second souffle parfois.

Personne ne m’avait enseigné cela, mais au gré de mes lectures et de mes questionnements, il s’est avéré vital pour moi de trouver un moyen pour amplifier les effets de mes entraînements. Chaque séance était précédée d’un échauffement au calme, sans musique, me permettant de choisir un cap ou un point de focus. Si cet entraînement devait avoir comme principe de se relâcher, alors j’avais une thématique pour toute la séance, une thématique centrale. Pendant chaque entraînement, j’étais à 100 % présent sur les exercices à faire tout en étant connecté à mon « cap », qui me permettait de prendre de la hauteur sur la situation.

À chaque fin d’entraînement : étirements, retour au calme, et cette fameuse capacité à m’observer pendant l’ensemble de la séance pour faire un feedback sur mes ressentis. Cela semble être une simple prise de tête inutile pour mes compagnons et camarades, mais, pour moi, ça a fait toute la différence dans la suite de mon parcours et de ma carrière sportive. Nous étions bien loin de l’époque actuelle où la préparation mentale et la dimension spirituelle dans le sport sont d’actualité. Heureusement, elles sont en train de faire leur place petit à petit !

Rester optimiste

Comment ai-je pu m’entraîner pour faire face à des épreuves plus profondes comme le deuil, les traumatismes ? J’ai choisi de prendre le meilleur de mon parcours, de ma culture et de taire tout ce qui peut faire mal. Je cherchais à trouver le meilleur dans chaque épreuve que je traversais. Il y résidait forcément de quoi dire : « Merci ! »

J’arrivais à voir le verre à moitié plein même dans les situations les plus difficiles. Par exemple, le séjour d’un an de mon père en prison, trahi par un ami, ne l’a pas empêché de continuer son parcours et de rester un « amoureux des autres », à tel point qu’il pouvait se sacrifier pour eux s’il trouvait cela juste, quitte à tout perdre en retour et devoir tout recommencer à zéro. Cela me faisait penser à mon personnage préféré de dessin animé, Sangoku, qui savait se ressaisir après avoir été trahi par un adversaire qui abusait de sa gentillesse légendaire. Sangoku choisissait toujours de devenir plus fort pour vaincre, et ce, en conservant malgré tous ses principes. J’ai ainsi pu m’inspirer de personnages ou de personnes réelles pour comprendre que dominer une douleur physique me permettait de dominer mes douleurs mentales.

Les entraînements m’habituaient à dépasser la douleur, à vaincre l’envie d’abandonner et de réagir à chaque coup reçu. J’approfondissais mes entraînements en les assimilant à des tâches administratives que l’on doit effectuer même lorsqu’on n’en a pas envie… Je m’habituais ainsi à me dépasser et à dépasser ma douleur. Étape par étape, j’ai pu transposer cela à tous les sujets de ma vie. Que ce soit pour le meilleur ou le pire, tout était l’occasion d’un entraînement pour devenir cette nouvelle personne. Je colmatais chaque faille comme un kinsugi1. Chaque force se développait aussi de la même manière. J’ai développé ainsi une capacité à traiter les événements de la vie au fur et à mesure, entraînement après entraînement, en m’habituant à provoquer les douleurs et à les dominer, à les transformer en cicatrices agréables car soignées et ce, de manière quotidienne.

Quelques exemples d’entraînements

	Ne pas tenir compte des mauvaises intentions ou de la trahison d’un partenaire d’entraînement et faire gagner ses principes. Eh oui, les entraînements de boxe se font avec des partenaires qui perdent parfois le contrôle, jusqu’à vous adresser des coups avec l’intention de vous faire mal. Je me suis déjà retrouvé en sang après un coup très fort, alors que l’exercice dit de « la touche » engage à retenir ses coups. Que faire dans ce cas-là ? Je peux vous garantir que l’envie de redonner le coup, de se faire justice, de demander des explications m’est passée par la tête mais j’ai opté pour la maîtrise, la vigilance et je me suis mis en quête d’un meilleur partenaire. Cette attitude m’a permis de gagner du respect, vis-à-vis de moi-même comme de mon partenaire.

	Je vous invite à envisager chaque déception, chaque trahison comme un entraînement. Cela vous permettra d’améliorer votre self-control, d’apprendre à vous faire respecter, d’être à l’écoute et de prendre de la hauteur si nécessaire. Vous pourrez ainsi adapter vos réponses à la situation, à vos émotions et à vos interlocuteurs.

	M’entraîner au-delà de la quête d’objectifs. J’ai appris qu’il n’est pas absolument nécessaire d’avoir un objectif pour s’entraîner. S’entraîner pour la vie est un concept que l’on peut adopter si l’on veut évoluer de manière « complète et globale », au-delà du sport. La boxe vous rappelle souvent l’importance de vous préparer de manière permanente. Voici un exemple : imaginez-vous vous entraîner comme un acharné pour préparer une compétition, après avoir été retenu par votre entraîneur pour représenter le club. La date est trouvée, vous êtes prêt, vous avez pratiqué toutes les restrictions alimentaires possibles pour cela. À J-3, vous apprenez le forfait de votre adversaire ou l’annulation de l’événement. Vous vous ressassez ces durs entraînements, les heures passées, les douleurs ressenties et tout s’effondre… Tout ne s’effondre pas pour celui qui s’entraîne au-delà de la quête de performance et d’objectifs, mais dans un but bien plus élevé. Ce type d’événements arrive souvent, tout comme cela nous arrive dans notre quotidien. Un objectif mobilise votre focus et un aléa vient tout chambouler, vous en ressortez déçu, parfois même dépité selon l’enjeu, jusqu’à ce que vous appreniez à vous entraîner au-delà de la quête de performance. Personnellement, dans ces cas-là, je me rappelais mes règles personnelles, comme celle-ci : « Chaque difficulté est une opportunité d’être meilleur. » Je me disais que cet événement avait forcément un sens, je cherchais à garder les acquis de cette période d’entraînement intensif. J’ai pu apprendre l’art de savourer un chemin au-delà de la destination, en acceptant de passer par toutes les exigences que requièrent les séances de préparation de boxe, les mêmes qui sont requises pour affronter les événements de la vie. La phrase « L’excellence n’est qu’une série d’habitudes » s’est vite révélée vraie pour moi et cela m’a incité à regarder plus loin, plus haut.

	Revoir ses objectifs à la hausse, se fixer des compétences à améliorer ou des challenges intermédiaires à relever, ou encore faire une pause, notamment en cas de surentraînement, sont les décisions nécessaires pour tendre vers un but plus élevé.



CHALLENGE

Prenez une situation pour laquelle vous vous êtes impliqué à 100 % et qui n’a pas abouti :
	Vous est-il possible de voir plus haut, plus loin ?







	Pouvez-vous envisager de créer les conditions d’une autre situation ?







	Quelles compétences, règles ou attitudes pourriez-vous améliorer pour faire face dans une situation similaire ? Listez chacune d’entre elles.












	L’amélioration de vos compétences, de vos règles d’or ou de vos attitudes vous permettrait-elle d’atteindre plus simplement votre objectif voire d’en atteindre un plus élevé ?














S’inspirer des plus grands

Au-delà de la puissance se trouve le punch. Un puncheur a la faculté d’allier la puissance au timing parfait, permettant de rendre son coup le plus efficace possible. Il sait le donner avec une conviction qui dépasse la technique ou la force. Le tout combiné lui permet d’avoir une productivité à l’impact « exponentiel ». Sa manière de prioriser ses rounds est totalement singulière car son rapport au temps est différent. Pour un puncheur, créer « le bon moment » est plus important que de s’échiner à donner des coups à tout va et chercher la productivité à outrance. Les coups ne se comptent pas en quantités mais en impacts causés. Avant chaque coup, le puncheur sait créer le timing en veillant à :

	occuper la surface du ring de sorte que l’adversaire se sente totalement sur « son » terrain ;

	imposer son rythme ;

	répondre selon ses convictions et non selon les coups qu’il reçoit ;

	utiliser son environnement lorsqu’il porte une attaque. Il peut utiliser les cordes, le public, la force de son adversaire, en plus de sa propre force, décuplant ainsi l’énergie présente dans chacun de ses coups.



Prenons l’exemple du célèbre combat entre Mohamed Ali et Georges Foreman de 1974 ! Mais avant, pour comprendre la supériorité du punch d’Ali par rapport à la puissance de celui de Foreman, il est important de décrire certains aspects concernant les styles de boxe et d’approche de chacun. Foreman était réputé pour sa force brute et sa puissance de frappe dévastatrice. Il était considéré comme l’un des puncheurs les plus redoutables de l’époque, avec une technique agressive et un style de combat qui consistait à affronter ses adversaires de front. De l’autre côté, Ali était connu pour sa rapidité, son agilité, sa précision et son jeu de jambes exceptionnel. Il avait une technique de boxe plus « complète », basée sur la mobilité, la défense et la contre-attaque. Ali était un maître de l’esquive, capable d’éviter les coups grâce à sa vitesse et sa capacité à anticiper les mouvements de son adversaire.

Avant le combat, l’organisation du temps et des priorités d’Ali différait considérablement de celle de Foreman. Ali comprenait l’importance de la préparation mentale et physique pour un combat d’une telle envergure. Il a consacré beaucoup de temps à s’entraîner, à perfectionner ses techniques et à étudier le style de Foreman, mais aussi à aller à la rencontre de la population, à multiplier les déclarations médiatiques, à déstabiliser Foreman quitte même à se rendre sur son lieu d’entraînement. Il s’est préparé physiquement en augmentant son endurance et en renforçant sa musculature tout en conservant sa vitesse et son agilité. Il savait qu’il allait devoir utiliser l’ensemble de son environnement pour tenter de battre cette force de la nature. Son entraînement allait au-delà de la boxe elle-même ! Il répartissait son temps entre la communication, les relations publiques, faire déplacer des célébrités des États-Unis au Zaïre pour donner une dimension planétaire à ce combat.

En ce qui concerne l’organisation du temps de Foreman, elle a constitué en un entraînement intensif axé sur la puissance de frappe. Il se concentrait sur le renforcement musculaire et la pratique de coups dévastateurs. Cependant, Foreman a peut-être sous-estimé Ali en négligeant l’aspect tactique du combat. Il ne s’est pas autant concentré sur l’étude du style d’Ali ni sur le développement de stratégies spécifiques pour contrer son agilité et son jeu de jambes, ou encore l’impact de l’environnement sur son combat. En plus de cela, il était peu expressif, distant avec les médias et n’avait pas la ferveur spirituelle qu’on lui connaît aujourd’hui. Pour lui, sa force, sa puissance et sa réputation suffisaient à gagner. Ce qui, sur le papier, dans la bouche des pronostiqueurs et aux yeux de la population américaine, semblait d’ailleurs d’une évidence implacable.

Le jour du combat, Ali est entré sur le ring sous une acclamation du public digne de celle d’un héros. Le public était avec lui. Foreman, lui, est entré avec confiance, comptant sur sa puissance de frappe pour vaincre Ali. Cependant, ce dernier avait élaboré une stratégie astucieuse connue sous le nom de « rope-a-dope ». Il s’est accroché aux cordes, permettant à Foreman de l’attaquer avec des coups puissants, mais en absorbant l’énergie des frappes et en minimisant les dégâts en se protégeant. Au fil du combat, Ali a commencé à contre-attaquer avec précision, profitant de l’épuisement physique de Foreman et de son manque de mobilité. Finalement, dans le huitième round, Ali a lancé une série de coups rapides et précis, envoyant Foreman au tapis et remportant ainsi la victoire par KO.

Ce combat a démontré la supériorité du style et de la stratégie d’Ali sur la puissance brute de Foreman. Ali a utilisé son intelligence, sa vitesse et sa capacité à exploiter les faiblesses de son adversaire pour renverser les attentes et obtenir une victoire mémorable. Celle-ci est considérée comme l’un des plus grands exploits de l’histoire de la boxe et a solidifié la légende d’Ali en tant que « The Greatest ».

Mais pour moi, ce qui est plus incroyable encore est le processus qui a amené à cette victoire historique. Ali avait un programme totalement différent de celui de Foreman. Tout portait à croire qu’il devait perdre ce combat au préalable. Mais lorsqu’on étudie la manière dont il a réparti ses priorités, on voit qu’il s’est autant entraîné physiquement qu’il a communiqué, prié, rencontré la population, visionné des cassettes de son adversaire pour l’étudier, mobilisé des personnalités influentes et des stars qu’il a invitées en Afrique… Il a orchestré cela de sorte à réunir les conditions pour gagner sur le ring et aussi en dehors.

Cette approche a donné encore plus d’impact à ses coups portés par une vision, une énergie venant aussi de la foule avec laquelle il a su créer une connexion. Ajoutons à cela une stratégie innovante en utilisant les cordes pour annuler les coups de son adversaire, à qui il parlait sur le ring « durant » le combat en lui faisant comprendre qu’il n’avait pas mal et l’incitant à taper plus fort pour finalement s’épuiser de fatigue.

Imaginez-vous capable de vous préparer en mobilisant autant de paramètres aussi différents ! Cela changerait-il la donne pour vos projets, votre travail, votre entreprise, votre vie ? Imaginez que, à chaque action que vous entamiez, vous saviez utiliser des éléments qui « sortent du cadre » pour les jouer en votre faveur, de sorte à ajouter de la « puissance » à votre engagement !

Cette histoire illustre bien cela. Nos priorités peuvent être orchestrées au-delà de la quête de productivité pour rendre toute une réalisation impactante et rayonnante au-delà du ring.



1. Technique japonaise de restauration des objets cassés au moyen d’une laque saupoudrée d’or.
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RETOUR AUX SOURCES : NE JAMAIS PERDRE DE VUE SON PASSÉ

Être maître de mon destin

« D’où viens-tu ? », une question que je me posais souvent et qui m’amenait inévitablement à une autre : « Qui es-tu ? » Né en France, de parents d’origine étrangère, cela suscitait chez moi la sensation de ne pas être à ma place, voire d’être celui qui « dérange », car de nombreux traits d’éducation hérités de mes parents me rendaient différent des autres, tout en étant tout à fait à l’aise dans ce cadre multiethnique dans lequel je grandissais. Même lorsque j’étais dans des environnements mono-ethniques – pour ne pas dire « lorsque j’étais le seul garçon de couleur noire » –, je me sentais tout autant à ma place, même si je savais que mes questionnements et mes réactions pouvaient paraître inhabituels.

Il m’était par exemple inenvisageable de hausser le ton vis-à-vis de mes parents, lorsque d’autres pouvaient bouder et dire non aux leurs. Faire les courses seul, en revenant avec la monnaie bien calculée, était un moment précieux, là où d’autres auraient pu trouver que c’était une corvée. Cuisiner, participer aux tâches ménagères, aider administrativement maman, tout cela faisait partie de mon quotidien d’enfant et d’adolescent, alors que les copains se demandaient pourquoi je ne les rejoignais pas au foot.

Après la mort de ma mère, ces questions liées à mon identité me revenaient sans cesse. Moi qui croyais être français depuis toujours, j’ai eu à choisir officiellement mon identité et la nationalité française à mes 18 ans ! Au-delà de cette question de nationalité, je me demandais comment mes héritages culturels ghanéen et français allaient participer à la construction de l’homme que je souhaitais devenir. C’est là que m’est venue l’idée d’un voyage en Afrique, pour me rendre sur le tombeau de ma mère, et connaître cette part d’histoire qui semblait dépasser la colonisation, l’esclavage, la famine, la fête, le divertissement, le superficiel et le folklore, des stéréotypes souvent attribués aux populations d’origines africaine et caribéenne, pour ne pas dire immigrées, en général.

Je ne connaissais du continent noir rien de beau, de grand, de prestigieux en dehors du sport et de la musique, rien qui faisait référence à l’innovation, aux leaders charismatiques, aux entreprises à succès.

Voyages intérieurs et extérieurs

Il fallait que je continue de voyager à l’intérieur de moi pour décoller en tant que nouvel homme et choisir des destinations qui allaient me révéler. Mais avant cela, je devais économiser et trouver des contacts sur place. En attendant que toutes ces conditions soient réunies, j’ai décidé de découvrir la France, les pourboires des livraisons de pizzas ne me permettant pas d’envisager un voyage à l’étranger.

Grâce à la boxe et à mes premières compétitions, j’ai pu découvrir des villes comme Montélimar et son nougat, ou encore Nîmes et ses arènes. J’ai pu me rendre compte de la beauté de la France, moi qui n’avais jusque-là que très peu visité ses régions. Ces voyages m’ont ouvert le cœur, j’ai pu voir à quel point la France était diverse, qu’il y avait à la fois des montagnes, des plages magnifiques ou des villes aux histoires incroyables. Par-dessus tout, j’ai fait des rencontres humaines si riches qu’elles ont su m’ouvrir l’esprit et me faire comprendre que l’on pouvait avoir une culture forte tout en étant parfaitement ouvert sur le monde, et respecter les lois qui nous permettent de vivre ensemble. Je me souviens notamment d’un voyage en Bretagne que j’ai effectué à 19 ans, dans la ville de Vannes, dont mes camarades de club et moi-même ne connaissions rien. Nous étions pleins de préjugés enfantins, nous demandant même si les Bretons parlaient la même langue que nous, et cette ville énigmatique était plutôt l’occasion de rire (de faire des « vannes », c’est-à-dire des blagues, en somme !), mais la région que nous avons découverte était sublime et les paysages magnifiques. Nous avons été subjugués par la ville, et surtout par notre rencontre avec les habitants. Nous avons été accueillis « comme des frères » par des gens d’une grande bonté, qui nous ont expliqué l’histoire de leur région et de leur drapeau et qui m’ont laissé un souvenir encore vivace vingt ans plus tard.

Ces nouveaux paysages m’ont donné l’envie de lire, d’écrire et de « décrire » ce que je voyais, ce que je ressentais, afin de le transmettre à toutes celles et ceux qui n’ont pas l’occasion de bouger et qui, comme moi, ont aussi besoin de se réconcilier avec eux-mêmes, avec l’autre.

Mon premier voyage au Ghana

J’ai donc commencé par voyager en France, et, bien vite, à mesure que je découvrais des endroits dans mon propre pays où, certes je me sentais chez moi et j’étais superbement accueilli, mais où je sentais néanmoins ma différence et ma singularité, découvrir ce fameux pays d’origine m’apparaissait de plus en plus comme une évidence. Quelques années après avoir eu cette idée, et après avoir réuni la somme pour pouvoir l’effectuer, j’ai donc décidé d’entamer un voyage au Ghana pour découvrir le pays d’origine de mes parents. Ma mère y était enterrée mais je n’avais jamais pu voir les images de son enterrement (ceux-ci sont filmés au Ghana) et encore moins y assister.

Je me faisais toute une idée de ce pays qui m’était inconnu mais que l’on m’avait décrit comme un enfer. Lorsque j’étais plus jeune, j’entendais des choses telles que : « Si tu n’es pas sage, je t’enverrai au Ghana », « Attention au piment du pays si tu fais telle bêtise »… De plus, durant toute mon enfance, l’Afrique était, dans les médias et dans mon entourage, associée aux guerres et à ses dictateurs « mangeurs d’enfants ». Dans les films, les personnes noires avaient des rôles peu glorieux, idem dans les dessins animés où les personnages de couleur foncée étaient souvent, très souvent, des « méchants ». Autour de moi, les Noirs cherchaient à s’éclaircir la peau, j’ai moi-même appliqué ces crèmes qui « décapent » la peau sur les conseils des « tatas » (de sang ou de cœur). Nous nous défrisions les cheveux et nous nous sentions soutenus dans cette démarche par nos ambassadeurs, comme Michael Jackson, le roi de la pop. Sans oublier ceux qui, imprégnés de culture américaine et de la quête de l’eldorado que l’on y vend, n’hésitaient pas à s’acheter des voitures de luxe ou des marques onéreuses pour coller aux modèles américains, quitte à s’endetter ou à ne pas satisfaire leurs besoins vitaux parce que la situation à la maison était précaire.

Enfin, je connaissais surtout de l’Afrique l’histoire de l’esclavage et de la colonisation, deux drames qui renforçaient chez moi des sentiments contradictoires : sentiment d’infériorité d’un peuple asservi mais aussi sentiment de fierté puisque ce passé était une raison pour chacun de retrouver ses origines, de puiser sa force dans cette histoire. Cette violence de l’Histoire rejoignait celle que je pouvais vivre au quotidien. Je faisais en effet partie à la fois d’une minorité en France, en tant que personne de couleur noire, et aussi d’une minorité ethnique dans les différents quartiers dans lesquels j’ai pu grandir, les personnes d’origine ghanéenne étant très peu représentées. J’ai eu la chance d’avoir une éducation équilibrée, sans « couleur particulière affichée » mais plutôt des valeurs auxquelles je pouvais me rattacher.

Lorsque j’ai entamé ce voyage au Ghana, j’y suis donc allé avec un maximum d’a priori et de curiosité. Des questions très simples me venaient en tête : « Les vaccins sont-ils efficaces ? », « Y a-t-il des routes ? », « Comment vais-je boire de l’eau ? En allant au puits ? », « Les femmes portent-elles toutes des marchandises lourdes sur la tête ? »…

Dans l’avion, quelle ne fut pas ma surprise lorsque je constatai qu’il y avait autant de Noirs que de non-Noirs ! Je posais des questions à mes voisins, qui étaient surpris par mon ignorance sur le pays, cela les faisait sourire. Après une correspondance aux Pays-Bas et sept heures de vol, me voici au Ghana. « Il y a des routes ! » « Il y a des voitures mais des belles ! » « Waouh, des bâtiments ! » Accueillis par des cousins (germains !), nous avons roulé en direction de la ville natale de mes parents, Kumasi. J’ai décidé de concentrer mon voyage autour des sites culturels, historiques, de rencontrer des membres de la famille que je ne connaissais pas et bien sûr de découvrir la gastronomie ! Et quelles ne furent pas mes surprises ! Le Ghana a une histoire qui ne se résume pas à l’esclavage, les femmes sont fortes, l’héritage est matriarcal, les plats sont bons, j’ai une grande famille et… il y a des routes !

Je rencontre des jeunes débrouillards qui entreprennent avec ce qu’ils ont. D’autres font de l’import-export, tiennent des échoppes et me voici moi, ici, au Ghana, et je sens que je n’ai pas la même capacité d’adaptation, que je n’ai pas autant d’énergie qu’eux. Là-bas, il faut au quotidien vivre avec la mort, profiter du moment présent, chercher des solutions, s’autoriser à rêver, combattre pour ses droits, organiser la garde des aînés au sein des familles.

J’y apprends aussi l’histoire de mes parents et y découvre leur côté aventuriers, débrouillards, audacieux. Je rencontre ma famille maternelle après avoir passé un premier temps du côté de ma famille paternelle. On me confie la vision que portait ma mère, celle qui a permis à mes cousines de rester vivre dans leur pays, de ne pas s’expatrier en France car sa règle numéro 1 était d’être indépendante. Je visite une maison qu’elle a fait construire, au fil du temps, et qui a permis d’héberger une dizaine de membres de la famille. J’ai mieux compris pourquoi nous comptions les morceaux de viande et le nombre de jours que devaient durer les plats lorsqu’elle cuisinait. C’était pour réussir à mettre sa famille à l’abri, construire un patrimoine, permettre à chacun d’obtenir une indépendance ! J’apprends aussi qu’elle a financé un bus pour lancer une entreprise de transport et qu’elle aidait différents membres de la famille dans leurs projets.

Quelle ne fut pas mon autre surprise lorsque, revendiquant mes origines auprès de membres de ma famille sur place, ceux-ci m’ont rétorqué : « Tu es français, tu viens du pays où l’on mange des Kellogg’s le matin, n’est-ce pas ? » J’y ai donc hérité du surnom de Kellogg’s pour les intimes, et Frenchman pour les autres, moi qui venais chercher un surnom plus glorieux comme « Brother » ou encore « Ghanéen warrior ».

Une autre chose a marqué ce voyage. Lorsque j’ai demandé à voir la sépulture de ma mère, le lieu de son enterrement et la cassette vidéo de l’événement, ce fut un parcours du combattant que j’éviterai de détailler ici. Je suis tout de même parvenu à visiter le lieu et ce fut le choc : ma mère a passé sa vie à se soucier de celles des autres pour finir enterrée « sans sépulture » ! Je comprends pourquoi elle a insisté sur le fait de « se bâtir de l’intérieur », au-delà de la quête de l’approbation des autres. Je comprends tout d’un coup le point d’honneur qu’elle mettait à ce que j’entreprenne une vie à la fois profonde en valeurs et haute en couleurs, en émotions, en ambition, car elle s’était elle-même limitée pour finir ainsi ! Ce fut un coup. Paradoxalement, j’ai plus vécu cela comme un rappel que comme une injustice. De quoi augmenter ma gratitude quant à l’énergie débordante avec laquelle elle a su me faire parvenir ses messages. Je me suis promis de devenir cet homme meilleur, qui entreprend de grandes choses et veille sur les siens. Je me suis juré de tout faire pour cela, en gardant mes valeurs et en permettant à d’autres de recevoir ces messages, notamment celui-ci : choisissez qui vous souhaitez devenir et agissez !

La révélation

Je n’ai pu verser de larmes sur la tombe de ma mère, mais me suis senti revigoré comme jamais. Je n’ai pu lui dire merci, mais ma promesse scellait un engagement à l’honorer dans mes actes et mes résultats. Je décidais donc de choisir celui que j’allais devenir, en mêlant le meilleur de Frenchman (Kellogg’s) et des personnes qui m’inspirent le plus pour en tirer des traits de caractère que j’allais adopter, en m’appliquant au quotidien à agir, à appliquer des règles et des principes animés par des objectifs qui me challengent !

Je devais donc faire le tri et choisir quel caractère j’allais me forger pour être mon Enoch idéal. Ce caractère me permettrait de mieux faire face aux épreuves de la vie et surtout, d’atteindre les objectifs fixés. Pour devenir ce champion, il fallait être organisé et agir concrètement au quotidien sur des choses simples, comme programmer ses journées, ranger, classer, nettoyer ses vêtements, l’ensemble de ces mini-actions faisant de moi un homme organisé pour obtenir le titre de champion du monde et être meilleur. En clair : un trait de caractère choisi, des actions quotidiennes à appliquer, un ou plusieurs objectifs en face, l’ensemble construisant des traits de caractère au fur et à mesure qu’ils étaient répétés jusqu’à devenir complètement naturels.

CHALLENGE

Et vous, connaissez-vous vos origines ? Connaissez-vous l’histoire de vos ancêtres et de votre famille ? Savez-vous à quel point celle-ci vous a forgé en tant qu’individu ? Êtes-vous déjà allé dans le pays, la région, la ville dont vous venez, dont votre famille vient ? Qu’avez-vous ressenti et quel a été l’impact sur votre vie ?
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L’APPRENTISSAGE : REVOIR SES OBJECTIFS POUR DEVENIR UNE MEILLEURE VERSION DE SOI-MÊME

Passer de la quête de la perfection à celle de l’excellence

Rien n’est plus figé que la perfection. Vous croisez certainement des personnes qui aiment faire comme elles ont l’habitude de faire depuis des années, et ce, avec fierté. Ces mêmes personnes qui tremblent, grognent, se figent, résistent et rigolent face à chaque changement ou incertitude qui menace leurs compétences si parfaitement rodées. Elles sont perfectionnistes et ont du mal à déconstruire un savoir, à le questionner, à se retrouver dans l’incertitude ou tout simplement à accepter d’actualiser leur savoir au risque de se voir dans l’« erreur » face à une personne moins expérimentée…

Sur le ring, j’ai pu faire la différence en me mesurant à des adversaires de la génération précédente, qui combattaient en s’appuyant sur l’expérience et la puissance tandis que je proposais de la vélocité et de la stratégie en évolution perpétuelle. C’est-à-dire que j’évoluais, non pas match après match, mais round après round. C’est ainsi que je surprenais mes adversaires et leurs coachs qui étudiaient mes failles. Cela m’a permis de rester leader de ma discipline durant des années. Je passai de la quête de la perfection à la quête de l’excellence. L’un exige d’être au top tout le temps, l’autre exige de faire mieux tout le temps. L’un me fait agir par rapport à mon but (être le meilleur dans ma discipline), tandis que l’autre me fait agir par rapport à l’approbation extérieure (démontrer ma supériorité technique dans tel domaine).

Culpabilité vs responsabilité

Suis-je responsable du décès de ma mère ? Suis-je responsable lorsque je perds ce combat contre ce Belge qui me met KO au premier round ? Suis-je responsable lorsque je découvre que ma compagne mène une double vie et n’hésite pas à utiliser tous les moyens pour obtenir ce qu’elle souhaite ? Quelle stupéfaction lorsque je compris que la réponse à ces questions allait être « oui » ! Il m’a fallu distinguer la notion de responsabilité de celle de culpabilité. Cette fameuse culpabilité qui me pesait déjà, pour différentes raisons, depuis l’enfance : je pensais que l’absence de mes parents était de ma faute, que ma mère aurait pu se remettre avec mon père pour me sauver de la maltraitance. Certains membres de ma famille ont même suggéré que ma mère serait décédée à cause de moi car j’aurais été un garçon turbulent… J’ai été aussi coupable de poser trop de questions et de chercher constamment un sens aux choses. « Tu te prends trop la tête, Enoch » était une phrase que j’entendais régulièrement.

Comment transformer cette culpabilité en responsabilité ? Il fallait bien trouver une astuce, une botte secrète, et pour cela, je n’ai trouvé qu’une seule chose : choisir au lieu de subir. Il était hors de question de finir en victime et, par-dessus tout, je sentais que je méritais un destin différent, un destin plus grand. Me fixer des objectifs et les mettre en mouvement par des actions concrètes m’a semblé vraiment incontournable. Il fallait que je choisisse les réponses que je donne à ce qui m’arrivait, à ma situation.

Accepter les coups de la culpabilité fait plus mal que donner des coups de responsabilité. La culpabilité réduit mon champ de rayonnement alors que la responsabilité l’étend. L’une se subit tandis que l’autre émane d’un choix. J’ai pu le constater lorsque j’ai eu à faire face à ces différentes formes de violence à l’âge des premiers choix. Car, enfant, je n’avais pas ce choix que j’ai adulte, celui entre culpabilité et responsabilité.

Le livre L’Entreprise consciente de Kofman1 m’a permis de mettre des mots sur cette notion de responsabilité. C’est tout un concept que je tends à développer, à pratiquer. Je souhaite prendre pleinement la responsabilité de l’humain que je souhaite devenir et non nourrir la culpabilité de l’homme n’ayant pu naître dans telles conditions ou n’ayant pu avoir accès à telles connaissances. Dans un cas je justifie, je m’excuse, je conforte. Dans l’autre je décide, je choisis, je filtre, j’œuvre.

Être un moteur vs être un exemple

L’exemplarité est une quête qui leurre les gens et les met sous pression. Je préfère de loin être un moteur qu’un exemple. Ainsi, je respecte mon timing et j’avance à mon rythme et selon mes capacités. Cette devise m’a permis d’initier des projets jusque-là inimaginables, comme de me retrouver aux États-Unis au sein d’un programme de formation orchestré par l’équipe de Barack Obama ! Lors de son passage à Paris, Will Burns, le directeur de campagne du futur président, a tenu un discours auquel j’ai assisté et qui m’a scotché. Il évoquait comment nous pouvions apporter du changement à partir d’idées fédératrices, sans déployer nécessairement des moyens colossaux. À cette époque, j’avais entamé un parcours pour entrer en tant qu’officier dans l’armée de Terre. Après un passage à Saint-Cyr Coëtquidan et la réussite de mes tests, me voilà à écouter ce discours empli d’émotion, d’espoir et d’ambitions citoyennes, moi qui m’étais si souvent demandé comment partager mes valeurs avec ma famille, mon pays, mes frères… J’écoutais donc avec attention comment ce monsieur avait contribué à faire de Barack Obama le premier président afro-américain.

À la fin de la séance, j’étais conquis. Dans ma quête d’exemplarité, j’aurais pu rester dans la haie d’honneur qui accompagnait sa sortie sous les regards admiratifs et les applaudissements. Mais comme je vous l’ai dit plus haut, je préfère être un moteur qu’un exemple. Et pourquoi ne pas tenter de le rencontrer ? C’est ainsi que je me suis dirigé vers son équipe de gardes du corps, une carte de visite à la main, et dans un anglais approximatif lui ai glissé : « Monsieur, vous avez fait tomber ceci. »

Le soir même, je reçois un appel qui m’invite à me rendre dans un restaurant pour échanger avec Will Burns, des membres de l’ambassade des États-Unis et deux autres personnes repérées elles aussi au meeting comme potentiels leaders. J’ai pu échanger avec ce grand homme sur les réalisations d’un pays comme les États-Unis qui, quoiqu’on puisse en dire, est un pays exceptionnel tant par sa polarité que par ses extrêmes. Dans ma quête d’être moteur, je lui proposais un challenge : je me donnais cinq mois pour rejoindre son équipe à Chicago et suivre la formation de community organizing, un outil au service de la démocratie participative et qui s’est professionnalisé, notamment dans le cadre des campagnes électorales, pour mobiliser l’électorat. Je voulais en savoir plus, rencontrer ces personnes qui osent défier les lois pour créer l’impossible dans un pays comme les États-Unis. Quelques jours plus tard, je reçois un appel de l’ambassade des États-Unis qui me confirme que je serai bien quatre mois plus tard à Chicago, avec l’équipe de Barack Obama.

J’ai accepté cette invitation avec joie et cette formation m’a marqué pour le reste de ma vie. Avec une délégation de neuf Français, nous avons parcouru les différents quartiers de la ville, nous avons appris à organiser des mouvements populaires, à négocier avec des personnes aux intérêts et aux valeurs totalement différentes des nôtres. J’ai même été installé à la table sur laquelle Barack Obama avait décidé de devenir président des États-Unis. C’est ainsi qu’à mon retour en France, j’ai renoncé à entrer dans l’armée de Terre pour m’engager dans l’entrepreneuriat social, en espérant aider de futurs chefs d’entreprise de 18 à 30 ans en les mettant en relation avec des décideurs et des leaders qui souhaitaient avoir un impact positif au-delà de leur propre performance.

Voilà comment j’ai dépassé ma quête d’exemplarité pour me consacrer à être un moteur, qui initie les choses en dépassant sa peur de l’erreur. Il est vrai qu’aux yeux des autres, j’avais enfreint les règles, j’avais osé quelque chose de très audacieux mais finalement, cela me permet aujourd’hui d’impacter, je l’espère, des vies. Il faut chercher ce moteur, mettre ses idées en mouvement, quitte à lamentablement échouer, au-delà de la quête de l’exemplarité qui rejoint souvent la quête de la perfection, quête qui selon moi n’appartient pas à l’espèce humaine.

De plus, cette logique d’apprentissage permanent ouvre le champ des possibles à des expériences qui sortent du champ d’action conventionnel. C’est votre force, votre botte secrète : accumuler des initiatives dont vous êtes le moteur et qui vous sont propres. Vous vous approchez ainsi, pas à pas, de votre mission de vie, de votre singularité, de votre différence, et donc de votre complémentarité avec tous les individus que vous pouvez croiser. Bien sûr, loin de vous l’idée de vouloir être au-dessus de qui que ce soit, mais simplement d’interagir avec d’autres, aux expériences tout aussi singulières, pour créer une véritable synergie créatrice. Il est donc essentiel d’être moteur, au-delà d’être un exemple du conventionnel et des a priori de la société.

Se fixer des challenges

Une fois ces priorités orchestrées au niveau individuel, le tout au service d’une vision claire, il m’a fallu trouver le moyen d’exprimer mon être, de réaliser mes projets dans un cadre le plus favorable possible. Il m’a fallu pour cela faire appel à de la méthode, des stratégies, des qualités humaines pour identifier les bonnes personnes à mettre au bon endroit au bon moment. Je devais trouver les meilleurs coachs, ceux qui me correspondaient le mieux, pour révéler ma personnalité, m’approprier une boxe atypique qui me ressemblait. Autant vous dire que cela n’a pas été simple.

J’ai reproduit la même dynamique dans mes vies entrepreneuriale, associative et étudiante. Il fallait à chaque fois que j’identifie ce qui me correspondait le mieux et ce qui était en phase avec mes ambitions et mes principes. Ainsi, j’ai choisi une école de commerce comme l’Essec, car elle proposait d’entreprendre avec un impact social et solidaire, à une époque où tout ce type de filières démarrait à peine. De même, j’ai choisi un entraîneur qui m’a conseillé de lire, de me former et de me rendre sur la tombe de ma mère dans mon pays d’origine, là ou d’autres ne s’intéressaient qu’à la performance sportive.

Toutes ces qualités, méthodes ou stratégies s’apprennent peu, voire pas du tout, à l’école. En revanche, elles sont inhérentes à notre quotidien, à travers notre éducation ; elles révèlent notre capacité à établir des liens entre des choses qui peuvent ne pas avoir de rapport au premier abord, par exemple entre les qualités développées dans la boxe et celles exigées pour me créer un environnement favorable. C’est ainsi que la découverte du mode challenge a révolutionné ma vie.

CHALLENGE

Tout changement s’opère de l’intérieur vers l’extérieur. Il s’agit donc de réveiller les pensées puissantes et les énergies stagnantes en soi.
	Listez toutes les actions que vous aimeriez entreprendre – ou celles que vous faisiez par le passé, et que vous avez cessées à regret.












	Prenez le temps, quand c’est possible, de les faire en premier dans votre journée, le matin. Commencez par leur dédier dix minutes chacune, en alternant les matins.

	Recherchez dix citations qui vous inspirent, imprimez-les et affichez-les à des endroits visibles en quasi-permanence.

	Prenez un journal que vous garderez précieusement et notez-y chaque jour vos intentions, vos défis, votre citation du jour et l’action que vous avez mise en place ce jour-là. L’idée est de repasser en mode « challenge », de se remettre en mouvement.

	Suivez l’évolution sur trente jours. Voyez l’impact que cela crée de se donner rendez-vous avec soi-même et de se connecter aux pensées en phase avec la personne que vous avez besoin de devenir.


Conseil : n’hésitez pas à contacter un professionnel ou une tierce personne dans le cas où il y aurait des choses trop lourdes pour vous seul. Rendez cette démarche « intime », personnelle, communiquez par vos résultats, surtout si vous avez un environnement hostile.
Et surtout, autorisez-vous à voir loin, grand ou tout simplement différent ! Le fait d’orienter vos pensées et habitudes vers cette nouvelle destination créera un changement des plus fulgurants !




1. Éditions des îlots de résistance, 2009.
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LES CHALLENGES : REVOIR SON RAPPORT AU TEMPS POUR SE DÉPASSER

J’ai très vite dû apprendre à concilier chacune de mes priorités. En boxe, nous disons que la puissance c’est la force multipliée par la vitesse. Pour moi, la force représente les choses importantes, comme programmer mes entraînements, bien m’alimenter, m’entourer de winners, bien dormir, mes temps en famille et mes temps d’apprentissage ; la vitesse représente les tâches que j’avais planifiées. La combinaison de ces choses importantes à des tâches programmées pour progressivement m’améliorer me permettait de donner de la puissance à l’ensemble de mes projets.

Mener plusieurs vies en une

Je me suis vite rendu compte que je pouvais concilier et mener différentes vies, comme ma vie scolaire, mon job, un entraînement de haut niveau, une vie de famille, une vie associative et passer du temps entre amis, le tout en ayant encore du temps pour moi et sans me sentir débordé. J’entendais souvent des remarques du type « Enoch, tu ne vis pas », ou alors « Tu ne profites pas assez de ta jeunesse », mais mes objectifs étaient très clairs : je souhaitais devenir un homme meilleur, et pour ce faire, j’avais besoin de me fixer des challenges et de vivre ma vie de manière puissante.

Mais, pour donner de la puissance à mon projet, j’ai dû développer des facultés liées à la concentration, à l’art du focus, tout en assumant ma polyvalence, mon goût de l’apprentissage permanent. Il était hors de question pour moi de mettre la boxe au centre de ma vie : la boxe faisait partie de ma vie. Et surtout, apprendre à gérer mon temps en m’astreignant à une discipline qui allait au-delà du simple entraînement sportif. Comment ai-je fait, et qu’est-ce que vous pouvez faire vous aussi pour atteindre vos objectifs ?

Se créer des programmes

Pour articuler ces différentes activités, je suis passé par plusieurs étapes, en commençant par me fixer des objectifs clairs : je faisais la liste de ce que je voulais réaliser dans ma vie puis je m’attribuais un délai pour le réaliser. Par exemple, devenir champion du monde = cinq ans, obtenir ma licence = trois ans, me rendre dans mon pays d’origine = deux ans.

J’ai donc établi un programme pour chaque chose que je souhaitais réaliser, à laquelle je définissais un temps imparti. Chacune était constituée d’actions simples à réaliser au quotidien, à la semaine, au mois ou à l’année pour atteindre ces objectifs. Je me disais que pour devenir champion du monde par exemple, il fallait programmer deux entraînements quotidiens. Je combinais cela bien sûr aux actions qui correspondaient aux autres objectifs. C’est ainsi qu’une journée pouvait combiner des heures de cours à des heures d’entraînement accompagnées d’une alimentation équilibrée et d’heures de sommeil programmées. Je me retrouvais du coup avec un tableau Excel regroupant mes rituels quotidiens, hebdomadaires, mensuels et annuels.

Bien sûr, j’ai très vite appris à distinguer un programme d’un planning. Le planning était fait pour être adapté alors que le programme ne bougeait pas. Je n’étais pas psychorigide et savais faire preuve d’adaptabilité. Cela dit, cette quête de sens était tellement vitale pour moi que j’ai très vite appris à respecter mon programme quasi à la lettre. En effet, mes règles d’or me permettaient de justifier les décisions que je prenais, ou la réponse que je donnais aux événements, même les plus incontrôlables, afin de prioriser mes choix en fonction de mes principes puis de mes objectifs… et surtout de ma vision, qui me servait de cap.

Cette partie est très importante : mes principes surpassaient mes objectifs donc je n’hésitais pas à les réajuster au fur et à mesure si je voyais que je m’en éloignais durant l’avancée dans mes projets. C’est ainsi que, par exemple, j’ai évité d’obtenir des victoires en me dopant ; sur le plan scolaire, je n’ai pas non plus hésité à changer d’écoles et de filières pour atteindre mon objectif qui était d’entreprendre à travers le sport. En effet, mon parcours était atypique au début des années 2000, il a fallu faire preuve d’inventivité. J’ai donc dû apprendre à me constituer un parcours personnalisé : m’entraîner, lire, me former, faire des championnats, participer à la vie associative de mon quartier, rencontrer des gens… Autre exemple, je m’étais fixé comme objectif de devenir champion du monde, sans imaginer réitérer plusieurs fois l’exploit mais in fine, je l’ai été trois fois. J’ai donc réajusté mes objectifs tout en tentant de mener mes actions en phase avec des principes qui m’étaient chers.

Pour donner de la puissance à mes projets, j’ai donc dû orchestrer les actions importantes via mes programmes, mes tâches et mes actions répétées au quotidien, le tout en phase avec des principes établis. Je n’étais donc pas stressé ou sous la pression d’un objectif car je pouvais dès lors me concentrer sur chacune des actions à vivre au moment présent, puisque mon programme était clair !

Tout cela a accéléré mon ascension sur le plan sportif, vu que je suis devenu champion de France au bout de deux ans, puis champion du monde au bout de quatre ans et demi, tout en passant en parallèle mes diplômes jusqu’à bac +3 et en développant des actions associatives de terrain et en travaillant. Au point que mon entourage attribuait cela à de la chance. Mais ce n’est pas du hasard, c’est quelque chose que tout le monde est à même de mettre en place dans sa vie ! Je pense que réunir autant d’éléments nécessite un facteur clé qu’on apprend sur le ring mais qui est peu enseigné par nos parents ou à l’école. Ce facteur permet d’amplifier chacune de nos actions et de leur donner un effet de levier exponentiel à chaque fois qu’on s’engage dans un projet ou une action !

L’art du timing

Un autre facteur déterminant m’a permis d’augmenter mon niveau de chance : c’est l’art de créer le timing. J’aime cette phrase qui dit « J’aide la chance » au lieu de « J’ai de la chance ». En clair, la boxe vous apprend très vite à travailler le timing, à créer une opportunité et à ne jamais attendre, mais plutôt à déclencher un flot permettant de mettre les coups au bon moment.

Lorsqu’on cherche la définition du mot « timing » dans le Larousse, on trouve : « Constatation, fixation ou prévision des temps correspondant aux diverses phases d’exécution d’une tâche, d’une action. » Puis on explique qu’il s’agit d’un anglicisme et que « ce mot est fréquemment employé comme un synonyme de calendrier, chronologie, chronométrage, synchronisation, minutage, en fonction du contexte ». J’avoue préférer cette deuxième explication, qui regroupe des mots comme « synchronisation » et « contexte », car la boxe m’a appris à concevoir le temps comme un élément en mouvement perpétuel dans lequel œuvrer en dirigeant son énergie.

En boxe, l’art de créer du timing peut être défini comme la capacité à créer et choisir le bon moment pour agir ou réagir de manière optimale. Cela implique un ressenti ainsi qu’une compréhension profonde de la situation, permettant une anticipation des événements et des prises de décision stratégiques. Ces prises de décision peuvent avoir lieu tout au long d’une action, avant ou après.

Au quotidien, l’art de créer le timing consiste donc à combiner la force de mes actions importantes à mes tâches, et ce, au bon moment. Toutes mes actions créatives avaient lieu le matin, j’ai donc dû me résoudre à me lever plus tôt. Le garçon qui se levait aux alentours de 9-10 heures devenait petit à petit un homme qui se lève à 7 heures. Je plaçais toutes les actions nécessitant la créativité (préparer mes contenus de cours) le matin, au calme, et mes entraînements basés sur des répétitions techniques l’après-midi ou le soir.

L’art de créer le timing m’a aussi permis d’augmenter mon ratio de KO à la boxe. J’ai très vite appris à distinguer la simple agitation des coups plus productifs. On peut en effet confondre le boxeur qui met des coups partout sans atteindre sa cible et celui qui fait de nombreuses tâches inutiles. La rigueur de mon apprentissage permanent m’a vite permis de comprendre qu’une victoire sur le ring appartenait au même timing que mes victoires dans mon quotidien.

Dans le contexte de la boxe, le timing est essentiel pour réussir un coup, inverser une situation parfois délicate pour soi. Un boxeur doit être capable d’évaluer rapidement la distance, le rythme, les intentions, la position de son adversaire et les ouvertures potentielles existantes ou à créer. Il doit choisir le moment précis pour lancer son attaque, afin de maximiser l’efficacité de son coup et minimiser les risques de contre-attaque. Un mauvais timing peut conduire à des échecs, à des coups manqués ou à des contre-attaques dévastatrices. Le boxeur doit agir par son attitude en marquant sa présence sur la surface et en diminuant la zone d’influence de son adversaire, ce qui finit par « l’étouffer »… et donc altérer ses prises de décision vu que le principal carburant du cerveau est l’oxygène !

Le parallèle entre la boxe et la vie réside dans le fait que nous sommes constamment confrontés à des situations où le timing est crucial. La simple gestion du temps, de manière chronométrée, ne suffit pas, n’est absolument pas adaptée, surtout dans notre monde où tout va vite et où les sollicitations sont multiples. Dans nos choix personnels et professionnels, il est important de reconnaître les moments opportuns pour agir. Cela peut inclure la prise de décisions importantes, la saisie d’opportunités, ou encore le fait de savoir appuyer sur le bouton « pause ».

Comme dans la boxe, l’art de créer du timing dans la vie nécessite d’être capable de comprendre une situation tout en étant en mouvement, tel un jongleur qui doit maîtriser ses quilles dans un timing restreint afin de gérer celles qui sont en l’air en même temps. La patience et l’observation sont également des qualités clés, car elles permettent d’identifier les moments propices pour agir ou réagir.

Par exemple, dans le domaine professionnel, choisir le bon moment pour lancer un projet, négocier un contrat ou prendre une décision peut avoir un impact significatif sur les résultats. De même, dans nos relations personnelles, reconnaître le moment opportun pour exprimer nos sentiments, offrir un soutien ou prendre des initiatives peut renforcer les liens et favoriser une communication efficace.

L’art de créer du timing dans la vie est donc une compétence précieuse qui peut contribuer à la réussite et à l’épanouissement. Cela permet de diminuer ce sentiment pesant que l’on ressent lorsqu’on n’a pas réalisé 100 % des actions prévues. L’urgence devient d’agir à propos des choses importantes. Ainsi, organiser, communiquer, transmettre, s’entraîner, réfléchir à la cause d’un problème, lire, nourrir des relations fortes avec votre environnement deviendront vos urgences et créeront un timing qui fera dire aux autres des phrases comme : « C’est plus simple pour toi », « Tu as de la chance », « Tu n’es jamais débordé »… Et c’est bon signe ! Cela demande de la réflexion, de l’observation et de l’intuition pour agir au bon moment et au bon endroit, en maximisant les opportunités et en minimisant les risques. Comme dans la boxe, le timing dans la vie peut jouer un rôle déterminant dans nos succès et nos échecs.

CHALLENGE

Voici un petit défi que je vous propose pour entraîner votre sens du timing ! Il peut vous prendre de 5 à 30 minutes et consiste en trois exercices pratiques et simples pour développer votre compétence à créer du timing dans différentes situations.
	Jeu de réaction : cet exercice vise à améliorer votre temps de réaction et votre capacité à évaluer rapidement les situations. Vous pouvez le pratiquer seul ou avec un partenaire. Tenez une balle ou un objet léger dans une main et demandez à votre partenaire de la lâcher de manière imprévisible. Votre objectif est de l’attraper avant qu’elle ne touche le sol. En pratiquant régulièrement cet exercice, vous entraînerez votre cerveau à évaluer rapidement les mouvements et à réagir avec précision.

	Observation et analyse : cet exercice vous aide à développer votre capacité d’observation et à identifier les moments opportuns. Choisissez une situation quotidienne, posez-vous dans un endroit calme, puis asseyez-vous, mains sur les cuisses, inspirez par le nez durant 4 secondes puis soufflez par la bouche pendant 6 secondes. Répétez cela pendant 3 à 5 minutes tout en ayant cette situation en tête. Observez-vous tout simplement en train d’évoluer dans la situation. Si elle n’évolue pas, faites-la évoluer en choisissant des réponses à donner à cette situation et notez les décisions et actions que vous mettrez en place !

	Pratique de la prise de décision : il n’y a pas de bonne ou de mauvaise décision, il y a « votre » décision. La prise de décision opportune est une compétence essentielle pour développer l’art du timing dans la vie. Pour cet exercice, créez une liste de décisions simples à prendre dans différentes situations. Par exemple, décider du meilleur moment pour envoyer un e-mail, planifier une réunion ou effectuer une tâche spécifique. Envisagez chaque décision de manière délibérée en prenant en compte les facteurs pertinents, tels que les délais, les priorités et les opportunités, le contexte. Évaluez ensuite les résultats de vos décisions et identifiez les moments où votre timing était optimal ou ceux où il aurait pu être amélioré. Cela vous aidera à affiner votre capacité à prendre des décisions opportunes et à développer un meilleur sens du timing.


Un simple tableau peut réunir l’ensemble de ces décisions, ou encore des outils tels qu’un agenda hebdomadaire.
N’oubliez pas de pratiquer régulièrement ces exercices pour renforcer votre compétence à créer du timing. Avec le temps, vous développerez une intuition plus affinée et serez en mesure de saisir les opportunités au bon moment dans divers aspects de votre vie.


La méthode des 3 × 5

J’ai très vite cherché à rationaliser mon temps pour être plus efficace, en répartissant mon temps ainsi :

	5 secondes pour décider de passer à l’action ;

	5 minutes pour traiter les grandes lignes d’un sujet, définir comment le mettre en œuvre ;

	50 minutes de pleine concentration sur une action réparties comme suit : 5 minutes pour prendre connaissance du sujet et 45 minutes pour trouver une solution.



S’il fallait combiner plusieurs heures de travail, je m’octroyais une transition de 5 minutes entre chaque, coupé des réseaux sociaux, dans un environnement favorable au travail.

Ma méthode des 3 × 5 s’accompagnait d’un défi autour de mes principes. Par exemple, si je devais dépasser une peur, j’accompagnais mon travail d’affirmations positives. Pour faire ma comptabilité, je me répétais : « Enoch, agis selon tes besoins et non selon tes envies. » Ce genre d’affirmations a conditionné ma manière d’agir, ainsi que l’énergie à attribuer à la tâche en cours. Je pouvais aussi me répéter : « Enoch, cherche toujours à faire au mieux », ce qui me permettait d’éviter de bâcler mon travail, voire d’apprécier la comptabilité !

Vous comprenez pourquoi la boxe s’apparente à un art de vivre ? L’art de la boxe permet d’harmoniser tous ces outils et tous ces principes autour de rituels qui permettent d’entreprendre sa vie.

Avec une vision claire, des objectifs précis, des règles d’or qui musclent vos principes, des rituels programmés, ce qui relevait de la chance devient l’excellence.

Un process individualisé

En entreprise, nous parlons très facilement de process. L’être humain fonctionnant avec des émotions et un tas d’autres d’éléments pouvant interférer sa prise de décision, les valeurs liées à la discipline ou à l’éthique de travail lui permettent d’aller au-delà d’une simple répétition de process pour arriver à la réalisation de soi, à ce sentiment de plénitude, d’équilibre ou d’amour de soi.

CHALLENGE

Et vous, quels sont vos rituels, vos règles d’or, vos objectifs ? Listez chacun de ces éléments.
Ensuite, définissez-vous un objectif atteignable, en précisant dans quel délai vous souhaitez y parvenir. Puis mettez en place des rituels parmi ceux que vous pratiquez déjà ou définissez-en de nouveaux, afin d’y parvenir, tout en respectant vos valeurs.
Pour ce faire, je vous propose de créer un outil qui vous permettra de tenir vos programmes :
	prenez une feuille blanche ou créez un fichier Excel sur lequel dessiner un tableau ;

	dans la première colonne, notez un objectif par case, en les organisant par ordre de priorité temporelle ;

	dans la première ligne, inscrivez dans chaque case :


	la temporalité dans laquelle vous souhaitez atteindre cet objectif : à 30 jours, à 1 an, à 3 ans, à 5 ans et à 10 ans,

	la règle d’or à respecter,

	les actions à mettre en place pour atteindre cet objectif,

	les rituels à mettre en place pour atteindre cet objectif,

	la durée d’exercice de ces actions et rituels ;


	Remplissez le tableau et tenez-le à jour en suivant l’avancée de vos objectifs.




Pour ma part, j’ai pour rituels : m’entraîner deux fois par jour, lire 30 minutes, faire un exercice de respiration, visualiser, dormir 6 heures, écrire 10 minutes minimum par jour ; et pour règles d’or : toujours chercher à faire mieux, considérer chaque difficulté comme une opportunité de devenir meilleur, être exigeant avec moi-même et accepter les autres tels qu’ils sont, agir selon mes principes et non selon mes pulsions ou mes émotions, transformer chaque problème en challenge.

L’ensemble de ces rituels et de ces règles d’or nécessitent des outils, qui évoluent selon vos conditions et vos exigences. Par exemple, pour faire mon planning, je préfère l’agenda papier à l’agenda électronique. Pour écrire, je préfère le fameux carnet à l’ordinateur. Ce que je nomme « outils » est à considérer au sens large, cela peut aussi inclure un espace comme le ring sur lequel je m’entraîne ou la salle de classe dans laquelle j’étudie.

Préciser la réalité de ces outils m’a permis d’identifier ce qui allait démultiplier l’impact de mes actions ou les freiner. Par exemple, si vous passez de l’agenda papier à l’agenda électronique, vous vous retrouvez à pouvoir orchestrer différents agendas avec des notifications facilitant ainsi vos plannings. Agir sur ces outils crée une dynamique d’amélioration permanente qui m’a permis d’amplifier la puissance de mes projets.

Bien sûr, cette règle consistant à s’améliorer de manière permanente s’adapte à tous les secteurs. C’est ainsi qu’on se retrouve à additionner des tâches qui, petit à petit, se multiplient sans pour autant avoir à augmenter le temps à y consacrer. En effet, nous ne disposons tous que de 24 heures par jour.

Voici une liste de dix outils qui peuvent vous aider à entreprendre dans votre vie et à gérer votre temps.

	Un planificateur ou un agenda : utilisez un planificateur physique ou une application d’agenda pour organiser votre emploi du temps, fixer des objectifs et établir des priorités. J’utilise moi-même un outil Excel que j’ai créé en regroupant tous les éléments qui me semblaient indispensables pour articuler l’ensemble de mes rôles, valeurs et objectifs !

	Une liste de tâches : créez une liste de tâches quotidienne ou hebdomadaire pour vous assurer de rester concentré sur les actions importantes et d’éviter la procrastination. Par contre, je préconise de la faire autour des rituels et non autour d’un volume de tâches. Car plus on réalise de tâches et plus on en ajoute ! L’idée de cette to-do-list est de vérifier que l’ensemble des actions importantes a été fait. C’est AUTOUR de ces actions importantes que viendront se greffer les actions en lien avec des échéances ou missions du moment.

	Un mind mapping : cet outil est d’une aide cruciale ! Si vous souhaitez avoir une vision panoramique des pensées qui ornent votre cerveau, le mind mapping est vraiment une solution. Utilisez des outils dédiés comme MindMeister ou XMind afin de visualiser vos idées, établir des connexions et créer des plans d’action.

	Un suivi du temps : le fait de tenir un journal quotidien peut s’avérer une bonne base pour suivre son temps. À l’heure de la technologie, d’autres outils peuvent « simplifier » ce suivi, comme des applications dédiées telles que RescueTime ou Toggl, pour comprendre comment vous utilisez votre temps et optimisez votre productivité.

	Un journaling : tenez un journal pour réfléchir sur vos objectifs, vos réussites, vos défis et vos apprentissages. Cela vous aidera à rester conscient de votre progression et à ajuster votre parcours si nécessaire.

	La gestion de projet : personnellement, j’ai eu à utiliser un plan d’action complet avec des tableaux lorsque j’ai eu à conjuguer mes vies sportive, professionnelle, familiale. Entre-temps, de nouveaux outils ont fait leur apparition, tels que Trello ou Asana, qui permettent d’organiser ses projets, de définir des étapes et de collaborer avec d’autres personnes si nécessaire.

	La technique des 3 × 5 : utilisez une minuterie pour diviser votre temps en intervalles de travail concentrés (généralement 45 minutes) suivis de courtes pauses de 5 minutes. Cette technique peut améliorer votre productivité en favorisant la concentration et la régénération mentale.

	Automatisation et délégation : « On n’est jamais mieux servi que par soi-même » est la phrase qui parasite mes rounds, mais j’apprends à prendre de la hauteur au fur et à mesure que j’avance vers un équilibre. Identifiez les tâches récurrentes ou non essentielles que vous pouvez automatiser ou déléguer, afin de libérer du temps pour vous concentrer sur des activités à plus forte valeur ajoutée. Identifiez une personne-ressource, une structure (entreprise ou autre) que vous pouvez mobiliser pour réaliser ces tâches !

	La gestion des distractions : il nous faudrait 10 à 30 minutes pour nous reconcentrer sur un sujet après une distraction. Plus votre effort est effectué en concentrant l’énergie sur le moment présent, plus vous aurez du vrai temps pour vous distraire ensuite ! Utilisez des outils de blocage des distractions, comme StayFocusd ou Freedom, et limitez l’accès aux sites web ou aux applications qui vous distraient pendant votre temps de travail.

	La visualisation et la pratique de la pleine conscience : intégrez la visualisation, qu’elle soit libre ou guidée, et/ou des exercices de pleine conscience et de respiration (comme la cohérence cardiaque) combinés à des affirmations dans votre routine quotidienne pour vous aider à cultiver la clarté mentale, la concentration et la gestion du stress.



Ces outils peuvent être adaptés en fonction des préférences et des besoins de chacun. Il est important de trouver ceux qui vous conviennent le mieux et de les utiliser de manière cohérente pour atteindre vos objectifs et vivre une vie alignée à votre vision du succès.

3 jours en 1 : réinventer le rapport au temps pour mener ses combats

Qui a décidé qu’une journée faisait 24 heures ? Et si mon round durait 8 heures, consacrées à tout mettre en œuvre pour valider 1 unité (1 journée) ? Il existe bien un jour polaire qui dure plusieurs mois, non ? En prendre conscience change toute la donne au niveau des priorités. Je peux ainsi, en une journée, m’entraîner trois fois, faire trois exercices de respiration, prier trois fois, faire trois micro-siestes, manger trois repas et… multiplier ma journée par trois ; produire trois fois plus ! Comprenez-vous comment j’ai pu devenir champion du monde en moins de cinq ans alors que les statistiques et probabilités ne jouaient pas en ma faveur… ni la science d’ailleurs ? L’idée est de suivre ce programme sur une courte période de temps et en immersion totale dans un contexte dédié à l’objectif en question, par exemple en s’éloignant de la ville, de ses proches et de son téléphone, pour dédier tout son temps à ça.

Ce programme est-il applicable par tous ? Non, car nous n’avons pas les mêmes buts ni les mêmes besoins. Sommes-nous tous capables de le faire ? Oui, assurément… Il faut juste oser être et voir différemment, au-delà de tout jugement.

Conscient du fait que cela pouvait paraître « extraordinaire », je me suis employé à l’expérimenter seul, sans en parler, afin d’éviter d’éveiller les résistances et moqueries potentielles. Une fois les résultats présents, j’en ai parlé, et beaucoup ont demandé comment j’avais pu faire. Mais attention aux désillusions, car tout le monde n’est pas prêt à payer le prix pour obtenir ces mêmes résultats.

Aujourd’hui, je suis un fervent promoteur des expériences en immersion totale. C’est-à-dire que je sais que de nouvelles habitudes se déclenchent et se maintiennent quand vous les expérimentez dans un cadre totalement dédié ! Avant un combat ou une compétition, les athlètes sont amenés à se rendre dans un « camp d’entraînement », souvent loin des distractions et de la famille. Les entreprises proposent souvent des immersions dans des lieux proposant un cadre « exceptionnel » pour y amener leurs équipes afin d’aborder des sujets en phase avec leur vision ou tout simplement présenter les objectifs, ou encore travailler sur un sujet particulier. Et ça marche ! De même pour les publics jeunes, souvent en quête de repères ou d’inspiration. J’ai assisté à de réelles transformations à l’issue de programmes réalisés en immersion totale où des jeunes de 16 à 25 ans se retrouvent dans un cadre totalement différent de leur quotidien pour devenir entrepreneurs ou chercher leur voie.

Concentrer les efforts sur une période permet de faciliter le maintien de nouvelles habitudes tout en « propulsant » des potentiels souvent limités par le fait d’interrompre un effort ou un cycle d’apprentissage.

À ce jour, je propose ce type d’expériences, tant à des entreprises qu’à des 18-30 ans en quête de sens. J’ai envie simplement « d’être », de partager qui je suis, ainsi que les outils que j’utilise pour que les personnes que je vois puissent se les approprier et révéler leur potentiel tout comme j’ai pu le faire. Découvrir que nous pouvons allègrement condenser trois jours en un a été un accélérateur indéniable dans mon obtention de la ceinture de champion du monde, et ce, tout en étudiant, en travaillant et en assumant mes responsabilités familiales et sociales. En somme, comme le disait Nelson Mandela : « Cela paraît toujours impossible jusqu’à ce que ce soit fait. »

Des championnes et champions du quotidien le vivent déjà. Des personnes comme ma mère, qui m’a fortement inspiré pour regarder la vie sous cet angle-là. Des personnalités et entrepreneurs à succès comme J. K. Rowling, Ed Mylett ou encore le basketteur Kobe Bryant, abordent cette notion de condenser plusieurs journées en une seule.

En fait, la boxe m’a permis de réinventer ce rapport au temps et de pouvoir, à la fin :

	être en situation d’infériorité pendant 90 % du combat et finir par gagner sur un seul coup grâce à la persévérance ;

	être statistiquement donné perdant et remporter la victoire tout de même ;

	dépasser une personne talentueuse par du travail, de la méthode et des objectifs précis ;

	compenser mon manque physique par un mental plus développé.



Tout ce qui se vit sur le ring de boxe est transposable sur le ring de la vie, que ce soit sur le plan personnel ou professionnel. Cela m’a amené à comprendre que je peux entreprendre ma vie et entreprendre dans ma vie !
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L’ENTREPRENEURIAT : NE PAS AVOIR PEUR DE SE LANCER

J’ai moi-même été entrepreneur à plusieurs reprises, que ce soit pour créer des entreprises, des associations, ou des projets personnels plus largement.

Le principal obstacle qu’il a fallu surmonter était la peur, peur qui a été atténuée cependant par la procrastination, mais amplifiée par les doutes de mon entourage et ma capacité à éviter de passer à l’action pour prévenir tout risque d’échec. Il m’a ainsi fallu transformer cette peur en impulsion, une impulsion pour me pousser à passer à l’action, à aller vers ce qui me convient mieux. Je me suis senti condamné à oser faire évoluer la situation et mon état d’esprit.

Ayant eu comme premier défi d’avoir à me lever le matin, j’ai nommé ce premier programme « réveil matin ». Je combinais des activités physiques en matinée à des séances d’accompagnement au retour à l’emploi ainsi que du tutorat, des stages en entreprise. Le mercredi était consacré à la présence de ces jeunes au sein d’une association pour découvrir l’univers de la solidarité, de la citoyenneté et du partage. La méritocratie fait partie des piliers moraux que j’affectionne. Les intentions ainsi que les efforts doivent être reconnus, qu’ils mènent à des résultats ou à de l’impact. C’est dans ce contexte que je suis devenu champion du monde en quatre ans et demi.

C’est ainsi que de mon diplôme d’animateur, je suis passé à une maîtrise équivalant à un bac + 4, tout en conciliant une vie d’athlète à un niveau nécessitant de s’entraîner deux fois par jour, le tout combiné à une vie professionnelle, inhérente au statut de sportif amateur. Ma quête de sens permanente m’a amené à rajouter une vie associative car je souhaitais agir au plus tôt pour amener des personnes à réaliser leur potentiel, à être actrices de leur vie. De là est venue mon idée de créer, à 21 ans, ma première association (France-Ghana RSBF, pour Relation savate boxe française), dans laquelle j’utilise le sport comme vecteur pour communiquer des valeurs et développer des compétences, afin de permettre à des personnes jeunes d’évoluer, de progresser, de créer des synergies entre différents mondes.

Ma première entreprise

J’ai commencé par coacher des jeunes pour les préparer au monde de l’entreprise et à la recherche d’un emploi.

Le programme était assez « basique » : 35 heures/semaine avec des entraînements matinaux, une immersion en association pour apprendre à donner et contribuer, des ateliers professionnels (rédaction de CV, simulation d’entretiens, recherche d’emploi, ateliers professionnels, cours de théâtre…), des rencontres et échanges avec des professionnels. Les plus motivés pouvaient rester !

En parallèle, je faisais du coaching sportif avec comme conviction que le mental était tout aussi important que le physique. Lorsque je parle de « mental », je parle de donner du sens aux exercices de sorte que la personne en ressorte avec des notions transposables aux différentes sphères de sa vie.

De plus, j’avais réussi à sensibiliser des personnes du monde de l’entreprise et des acteurs de l’accompagnement des jeunes afin qu’ils aident ces derniers dans leurs démarches. J’ai assisté à de nombreuses transformations par le biais de ces programmes. Pour le premier d’entre eux, onze jeunes sur quinze avaient trouvé un emploi à l’issue des six mois d’accompagnement. Quelle joie !

Puis j’ai étendu ces interventions aux professionnels du monde de l’entreprise en proposant mes premières conférences, animations, puis des formations sur des thématiques qui faisaient le lien entre la boxe et les enjeux humains en entreprise. Les thématiques pouvaient être variées : mieux gérer l’échec, comment se motiver et motiver ses équipes, comment cultiver un mental de champion, gérer les risques…

Constatant les points communs entre les enjeux en entreprise et ceux des jeunes en quête de sens, peu importe leur milieu, j’ai créé des ponts en intervenant tout d’abord auprès de chacun d’entre eux, puis en créant un système de tutorat pour renforcer l’impact sociétal des entreprises sur la quête de sens des employés impliqués dans ce système. L’idée était également de permettre aux jeunes d’ouvrir leurs champs des possibles en constatant qu’ils peuvent apporter des choses à d’autres personnes, d’autres milieux !

Depuis lors, j’ai pu progresser et lancer mes entreprises dans des secteurs allant de la formation à la création de clubs de remise en forme. Quelles expériences incroyables quand on repense au point de départ !

Mais avant cela, il a fallu de bonnes raisons. Des raisons qui allaient me permettre d’accepter d’aller au-delà de certains obstacles et certains échecs. Il a fallu que je crée un « terrain propice » en identifiant des acteurs qui allaient devenir mes partenaires, parfois mes amis, voire mes « frères et sœurs de valeurs », c’est-à-dire celles et ceux qui pouvaient détecter mon potentiel ainsi que celui de ma vision d’une société favorisant les rencontres au-delà des conditions sociales, économiques, religieuses pour contribuer à nous réaliser et à entreprendre « ensemble ».

Entreprendre pour les bonnes raisons : trouver sa raison profonde

Nombreuses sont les personnes qui entreprennent pour des raisons assez communes : « Je ne veux plus de patron », « Je fais cela pour ma mère », « Je dois trouver de l’argent », « Il y a un marché facile à conquérir »… et nombreuses sont celles qui abandonnent. Ces raisons initiales peuvent vous lancer mais je préconise d’aller chercher des raisons vraiment plus profondes.

J’ai expérimenté cela lorsque j’ai ouvert mes clubs de remise en forme. J’y accueillais des familles, je prévoyais un espace d’accueil pour les enfants. Je considérais les coachs comme des médecins car j’avais vu comment le sport avait prolongé l’espérance de vie de ma mère. Je créais même un concept autour de la lutte contre la maladie. Je faisais des remises à celles et ceux qui rencontraient des difficultés à payer leur cotisation. Je tentais de plaire à tout le monde en ouvrant 7 jours sur 7 avec présence de coachs, un accompagnement personnalisé pour tous… Tout cela pour m’apercevoir que ce que j’avais entrepris, je l’avais fait pour de mauvaises raisons.

Comment l’ai-je su ? J’avais décidé de suivre une thérapie car je me trouvais confronté à des problématiques récurrentes : je m’entourais exclusivement de personnes dans le besoin et j’en faisais des partenaires, des associées, des salariées. Noble geste au premier abord mais ces personnes avaient curieusement toutes des traumas qui ne leur permettaient absolument pas de progresser tant ils étaient profonds et non soignés ! Cela se concluait par des conflits interminables, chacun voulant démontrer ses bonnes intentions et justifier ses manquements professionnels ou ses incompétences. Ces personnes estimaient rendre service et ne comprenaient pas les exigences qui leur étaient demandées. Et lorsque leur attitude n’était plus en adéquation avec leur fonction (attitude non professionnelle auprès des clients, création d’entreprises concurrentes, débauche de la clientèle au sein de mon entreprise, demande d’indemnités abusives…), je le prenais pour moi car je m’y étais investi personnellement et que je n’avais pas assez pris de hauteur concernant le but et la vision du projet ! J’encourage donc quiconque à chercher ses raisons profondes de vouloir entreprendre et à ne pas hésiter à entamer une thérapie s’il y a besoin. Entreprendre n’est pas un métier mais un état d’esprit. Vous pouvez entreprendre votre vie ou développer vos qualités entrepreneuriales au sein d’une organisation. Reste à chercher une raison profonde et à la faire coïncider avec le projet.

CHALLENGE

Et vous, qu’aimeriez-vous entreprendre, ou qu’avez-vous déjà entrepris qui vous tient à cœur ? Quelles seraient ou quelles ont été vos raisons profondes pour entreprendre ?












Rencontrer les bonnes personnes

Avoir une vision

Mon envie de contribuer à la société, de créer de la valeur, de résoudre des problématiques liées à la réalisation de son potentiel m’a amené à entreprendre pour une vision qui me dépasse totalement. Entreprendre est « un état d’esprit », une dynamique qui amène une personne à se surpasser pour créer une nouvelle situation ou une nouvelle solution. J’ai pu le constater auprès de différentes personnes autour de moi. J’ai été stimulé voire inspiré par elles.

Au début, persuadé que le sport, la musique étaient des vecteurs d’ouverture vers une vie meilleure, je me suis mis à lancer des projets qui laissaient pas mal de personnes sceptiques, sauf des personnes animées par la même vision. Il fallait que j’aille à leur rencontre, tout en préservant mon enthousiasme, même face aux refus. C’est dans ce contexte que j’ai pu rencontrer des personnes extraordinaires qui ont su m’accompagner dans mon parcours du combattant au niveau entrepreneurial.

Cherchant à réaliser des actions pour promouvoir l’envie d’entreprendre et de réussir du public jeune, je voulais absolument créer un événement suivi de programmes afin de m’assurer qu’ils seraient accompagnés au-delà d’une action isolée. Je voulais mettre en place des actions empreintes de quête d’excellence, et pas seulement organiser des « merguez party » ou du « barbecue-football ». J’ai alors pensé à un événement que j’ai appelé « le cocktail de la réussite » : un cocktail de parcours inspirants que nous présenterions à un public composé de jeunes, de parents, d’entreprises et d’acteurs associatifs. Un événement à l’issue duquel nous allions organiser des ateliers et programmes pour accompagner à l’emploi ou la création d’entreprises en utilisant le sport, les rencontres inspirantes, les ateliers d’écriture et des sorties en immersion en pleine nature. Le nom faisait trop chic, me disaient certains ; l’événement ne rentrait pas dans les critères d’attribution de subventions, me disaient d’autres ; c’est trop ambitieux, me disaient encore d’autres, il faut plus de moyens…

Je faisais le tour, essuyant échecs et refus jusqu’à ce que je rencontre Jérôme Coumet, qui est devenu maire du 13e arrondissement par la suite. Il approuve l’idée du projet après l’avoir questionné, ne me promet rien et me dit qu’il va voir ce qu’il peut faire… Il aurait pu considérer que mon projet était risqué ou inadapté, mais il a su ressentir la flamme qui m’animait. Et me voici quelque temps plus tard avec une équipe, dans un lieu prestigieux, en train de réunir des personnalités, jeunes entrepreneurs, sportifs, pour « célébrer un cocktail de réussite » de toutes les diversités de la France représentées. J’étais des plus fiers. Je le considère aujourd’hui comme un ami, un véritable proche.

Entreprendre pour des raisons profondes, un « pourquoi » plus grand que soi, m’a permis de patienter jusqu’à rencontrer d’autres « énergies » en phase avec la mienne. Rencontrer Jérôme n’a pas été un hasard selon moi, car il a dû mener ses combats dans son ring à lui, celui de la politique. Il fait partie de ces personnes qui ont su créer de la valeur en gardant ses valeurs. Celles et ceux qui ont vu le 13e arrondissement évoluer de 2007 à aujourd’hui peuvent témoigner du travail colossal qui a pu être réalisé par cette mairie à l’esprit entrepreneurial. Autre symbole de son esprit exceptionnel, il a su m’encourager à travailler avec d’autres personnes politiques, peu importent leur carte ou leur bord tant que nous partagions des valeurs communes… Une démarche rare et exceptionnelle dans ce domaine !

Trouver de la bienveillance

C’est aussi à cette période que j’ai fait la rencontre de celle qui allait changer ma vie en m’aidant à identifier mes blessures cachées, ces blessures qui vous amènent à vouloir sauver les autres au lieu de les aider à se réaliser par eux-mêmes. Celle qui allait devenir ma coach et ma thérapeute. C’est l’un de mes adhérents qui me parle d’elle pour la première fois, me poussant à la rencontrer.

Je lui demande la discipline de Lucile, il peine à me la décrire mais insiste sur ce que cette « fée » a su identifier chez lui. Le monde de la thérapie semblait vraiment loin pour moi et j’en avais une expérience mitigée. Sûrement à tort. Je finis par prendre le temps de la contacter. Je me rends à son cabinet pour une séance et en ressors choqué, comme si j’avais reçu une série de coups de poing invisibles. Des coups qui réveillent, des coups qui « révèlent ».

Cette dame au regard qui se connecte directement à votre âme, à la beauté qui donne espoir en l’humanité, qui représente une véritable source bienveillante, arrive à lire des choses en moi. Il s’avère qu’elle aussi est animée par un but qui la dépasse. Elle aussi a dû mener des combats dans son ring pour remporter des victoires sur ses blessures afin de les surpasser. Elle aussi est animée par un idéal qui embarque certains et en freine d’autres. Nous devions nous connecter.

Lucile a su très vite me dire que mon activité entrepreneuriale limitait ma réalisation. Il fallait que j’appuie sur le bouton « pause » pour travailler sur moi en profondeur. Moi qui étais heureux mais pas satisfait d’avoir obtenu des titres de champion du monde, entrepris en parallèle, découvert des parties du monde, devenu costaud à plus de 105 kg, me voici exposé à ma vulnérabilité, me voici en train de pleurer. Ce qu’elle avait mis cinq minutes à trouver chez moi a pris cinq ans à se mettre en place. J’ai dû accepter l’idée de mériter d’être aidé et surtout que le fait de travailler sur moi en profondeur était une force. Combien d’hommes et de dirigeants avais-je déjà accompagnés qui estimaient que les thérapies ou le coaching n’étaient pas nécessaires ? Aujourd’hui, j’ai réellement identifié ma vraie raison, mon vrai POURQUOI grâce à ce travail démarré avec Lucile, qui a su ensuite m’orienter vers les bonnes personnes pour approfondir le tout et m’enraciner au plus profond de mon être.

Entreprendre dans sa vie

Ici je veux parler du fait qu’on puisse entreprendre dans sa vie de manière générale – pas uniquement professionnellement –, à savoir la structurer de sorte à créer de la valeur tout en gardant ses valeurs. Bien sûr, cela peut se faire dans une entreprise ou dans une organisation, mais il n’y a absolument pas besoin pour cela d’être chef d’entreprise pour entreprendre, même dans ce cadre. Aujourd’hui, nombreuses sont les organisations qui laissent se développer des démarches « entrepreneuriales ». Les parallèles entre entreprendre en tant que boxeur et entreprendre dans sa vie sont énormes et nombreux.

En 2005, après avoir remporté mon premier championnat du monde de savate boxe française en poids lourd, « la catégorie reine », j’ai accentué ma dynamique entrepreneuriale pour impacter au-delà du ring en partageant mon message et en permettant à d’autres d’enclencher leurs rêves.

Je considère tout de même mes actions associatives menées auparavant comme ma première forme d’entrepreneuriat. La période d’adolescence durant laquelle je vendais des boissons chaudes et fraîches au marché de Sarcelles en est une autre. Tout comme durant mon enfance, lorsque je tentais de revendre des magazines et des journaux pour pouvoir manger sans avoir à voler. Là encore, je ne le savais pas, mais il s’agissait d’une forme d’entrepreneuriat.

Aujourd’hui, c’est à la mode de dire que l’on entreprend, mais je tiens à insister sur le fait qu’une mère de famille entreprend déjà. Cela va au-delà de la notion de chiffre d’affaires ou d’une quelconque autre reconnaissance et valorisation de ce type. Les valeurs qui animent un chef de famille ou un chef d’entreprise peuvent être similaires, bien que les ambitions puissent être différentes, tout comme les compétences mobilisées.

Pour ma part, la boxe faisait partie de ma vie, mais n’était pas centrale. J’entreprenais par la boxe et devais implémenter les secrets de la victoire sur un ring à ma vie de manière globale.

Mettre toutes ses qualités au service de son entreprise

Après mon premier championnat du monde, je me suis questionné sur le sens de cet exploit. Après tout, à quoi peut servir ce titre ? Devenir champion du monde a mené à ma première grande sensation de vide, tant la saveur de la victoire s’avérait éphémère, le retour à la vie normale conduisant à une immédiate tristesse. Mais cet événement peut aussi être à la source de grands changements, si tu sais les créer en te servant des apprentissages à tirer d’un événement aussi important…

À ce titre, je me suis rendu compte que les qualités développées sur le ring pouvaient également m’aider dans ma vie d’entrepreneur. En effet, la résilience, la détermination, la confiance en soi et la persévérance sont des caractéristiques clés du sport de haut niveau et elles peuvent être appliquées avec succès à l’entrepreneuriat.

L’entrepreneuriat, c’est un combat permanent, où il faut être prêt à prendre des coups, souvent venus de partout, sans respect des règles, sans fair-play. Mais l’entrepreneuriat, c’est aussi se relever plus fort que jamais. Le ring m’a enseigné à ne jamais abandonner, à toujours croire en moi et à me concentrer sur mon objectif à long terme.

J’ai choisi de mettre mes compétences au service de mon propre projet entrepreneurial, en créant une entreprise qui alliait mon amour pour l’art de vivre de la boxe et mon désir d’aider les autres à se révéler tout en contribuant à un monde meilleur. En plus de vouloir aider, cela m’a appris à entreprendre en étant sportif de haut niveau, car on me disait souvent que ma discipline ne me permettrait pas d’en vivre, mais j’étais convaincu du contraire. J’ai créé une première association à 21 ans, puis je l’ai fait évoluer quatre ans plus tard en m’entourant d’une équipe déterminée et surtout d’amis sensibles à ma démarche.

Ce n’était pas toujours facile de concilier amitiés et démarche entrepreneuriale au sein d’une association, mais je savais que la résilience serait la clé du succès. Je m’inspirai souvent des paroles de l’entrepreneur et sportif à succès Michael Jordan, qui a déclaré : « J’échoue encore et encore, et c’est pourquoi je réussis. » Je me nourrissais des sourires des bénéficiaires de l’association, des parcours de jeunes trouvant un emploi, de dirigeants dont la vie professionnelle prenait plus de sens.

Je réalisais cela en me formant en parallèle à l’Insep pour développer des compétences de coachs de boxe française avec des bases solides pour transmettre les fondamentaux liés à l’art de la boxe, mais aussi pour développer des exercices qui ont des bienfaits transposables dans les différentes sphères de la vie des personnes qui suivaient mes programmes. De là est née ma volonté d’accompagner des personnes à être « championnes de leur quotidien » en créant une approche mêlant la boxe, des exercices à faire chez soi pour mieux respirer, la prise de décision ou encore la visualisation. J’ai mené ma démarche entrepreneuriale en me formant, en m’entraînant une à deux fois par jour, en travaillant et en tentant d’assumer ma vie familiale au mieux ! Cela a nécessité de muscler ma résilience.

En fin de compte, je suis devenu non seulement un chef d’entreprise, mais je me rendais compte que cela a également inspiré d’autres personnes à partager leur histoire, à entreprendre leur vie, à améliorer leur qualité de vie grâce aux acquis de la boxe. Ces successions d’actions, de témoignages, de résultats dans la vie d’autres personnes ont montré que les compétences développées sur le ring peuvent être utilisées pour construire une vie remplie de succès et d’accomplissements, aussi bien sur le ring qu’à la ville. Mais revenons-en à cette qualité de résilience…

Les qualités à développer pour entreprendre

Bien qu’être entrepreneur et être champion du monde de savate boxe française soient très différents, il y a nombre de qualités et compétences communes qui peuvent contribuer à la réussite dans ces deux domaines… et dans bien d’autres ! Voici quelques-unes d’entre elles :

	La détermination : une détermination et une volonté inébranlables sont des clés déterminantes pour atteindre ses objectifs. Apprendre à persévérer face aux difficultés jusqu’à en faire des alliées est nécessaire pour renforcer et développer cette qualité.

	La discipline : faire ce dont j’ai besoin avant ce dont j’ai envie, dans le temps programmé, et s’arrêter lorsque la mission est achevée et non lorsque je suis fatigué… Tel est le type d’état d’esprit qu’il faut avoir pour entreprendre efficacement. « L’excellence n’est qu’une habitude », disait Aristote. Le respect des habitudes de travail, les entraînements et la gestion du temps selon ses priorités et ses activités à haute valeur ajoutée renforcent cette qualité.

	La résilience : faire face aux revers et aux échecs en restant connecté à son but, être capable de rebondir rapidement, d’apprendre de ses erreurs et trouver des solutions créatives aux problèmes est capital pour réussir.

	La gestion du stress : en tant qu’entrepreneur et en tant que champion, j’ai dû faire face à des périodes d’incertitudes, de prises de risque et de responsabilité. J’ai appris, souvent malgré moi, que la seule chose qui est permanente est le changement. Gérer la pression des combats et des compétitions en tant que boxeur, et gérer celle des rendez-vous importants, des crises potentielles du marché ou du quotidien en tant qu’entrepreneur nécessitent de développer sa résistance au stress. Cela se travaille au fur et à mesure, à force d’efforts.

	L’esprit stratégique : être capable de voir à long terme et de développer des plans d’action efficaces, que ce soit dans le domaine professionnel, en sport, ou dans tout autre entreprise, nécessite de développer un esprit stratégique. Cette qualité permet de mobiliser les bonnes ressources humaines, matérielles et financières pour piloter sa trajectoire jusqu’à atteindre l’objectif ciblé.

	La capacité d’adaptation : j’ai découvert le dicton « S’adapter, c’est gagner » lors de ma préparation militaire à Saint-Cyr Coëtquidan, lorsque je suivais un parcours pour devenir officier sous contrat. Le capitaine Philippe Vignat, un homme extraordinaire qui a su me faire vibrer dans mon envie de servir une cause plus grande, à savoir « servir et représenter sa patrie », m’a permis de vivre ce fameux dicton commun aux entrepreneurs et aux champions de sport. Être flexible et capable de s’adapter rapidement aux changements de circonstances, en veillant à préserver ses principes, tout en étant ouvert aux nouvelles idées, aux feedbacks et aux ajustements pour rester compétitif, constitue une attitude très efficace lorsqu’on souhaite entreprendre.

	La passion : transformer son métier en passion est le nec plus ultra de l’entrepreneur. Les entrepreneurs et les champions qui marquent les temps ont su transformer leur pratique en la passion d’une vie. Je pense que c’est la clé pour passer de s’épuiser à se ressourcer de manière permanente en accueillant au mieux les changements liés au temps, à l’évolution des pratiques ou encore au développement de la technologie. Passer au stade de passion motive à persévérer et à donner le meilleur de soi-même en mobilisant son potentiel sur une durée qui peut être illimitée. C’est pour cela qu’on retrouve des personnes qui, passionnées par leurs projets, ne souhaitent pas entendre parler de « retraite ».

	Le sens de la communication : j’ai dû apprendre à communiquer de la manière la plus efficace possible pour m’adresser à des publics en dehors du ring comme les sponsors, partenaires, publics, en tant qu’athlète. De même qu’en tant qu’entrepreneur où j’ai dû développer cette qualité pour convaincre des investisseurs, des partenaires financiers ou pour communiquer avec les réseaux, auprès des prospects et clients. La communication claire et persuasive est essentielle.

	L’esprit d’équipe : j’aime dire que la boxe est un merveilleux sport collectif pratiqué en individuel. Bien que la boxe soit qualifiée de sport individuel, devenir champion de savate boxe française ne se fait absolument pas seul. Ni aucun autre domaine d’entreprise ! Il faut être en capacité de mobiliser les gens pour bénéficier de soutiens d’équipe, notamment d’entraîneurs, de préparateurs physiques et de partenaires d’entraînement. Les entrepreneurs doivent également être en mesure de travailler en équipe, de déléguer et de collaborer avec d’autres personnes. La solitude de l’entrepreneur est un phénomène bien connu, mais savoir développer un esprit d’équipe est une qualité clé qui permet d’aller plus loin, plus vite.

	L’ambition : j’ai appris parfois malgré moi que ce mot était quasi tabou, or j’ai dû développer cette qualité pour m’exprimer en tant qu’entrepreneur et en tant que champion. Pour rappel, j’estime que l’ambition permet de décider d’objectifs qui balisent notre parcours tout en sachant que chaque moment de ce parcours est aussi important que le résultat lui-même. Car au final, c’est le fait d’enregistrer comment reproduire ce résultat, comment réitérer en tant que champion, qui nous intéresse. Les deux aspirent à la réussite, à atteindre les sommets de leur domaine et à se dépasser constamment.



Ces qualités et compétences peuvent jouer un rôle clé dans l’épanouissement et la réussite en tant qu’entrepreneur ou champion. Cependant, il est important de noter que chaque individu est unique et peut apporter ses propres atouts et compétences spécifiques à ses domaines. De plus, l’on pourrait citer d’autres qualités et compétences comme le focus, l’amour (aimer ce que l’on fait, faire ce que l’on aime !) ou encore l’intégrité.

L’essentiel est de comprendre que vous pouvez puiser des qualités dans des domaines différents de votre vie et les implémenter ou les transposer pour vous réaliser ou réussir dans un domaine totalement différent… D’ailleurs, je vous propose un petit challenge pour vous exercer à transposer des qualités venant d’un domaine différent à un domaine de votre choix.

CHALLENGE

Faites la liste des qualités que vous pensez posséder pour entreprendre dans votre vie et explicitez en quoi elles pourraient vous aider dans votre projet en particulier.










Qu’en est-il d’autres qualités que vous ne pensez pas posséder mais qui vous semblent utiles ? Pensez-vous pouvoir les développer ? Comment ? N’hésitez pas à mettre en place des pratiques et des rituels progressifs pour gagner petit à petit en compétence.










Quelle est la passion qui vous anime ? Parmi les domaines dans lesquels vous souhaitez entreprendre, lequel vous semblerait le plus proche de cette passion ? À défaut, lequel vous semblerait le plus susceptible de devenir une passion pour vous ?
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LES ÉPREUVES PERSONNELLES : APPRENDRE À APPRÉHENDER SES ÉMOTIONS ET À SE RELEVER

J’ai appris à transformer mes épreuves en opportunités d’être meilleur. Appliquer des règles d’or a été l’une des clés de ce succès. Derrière les épreuves, les échecs, les victoires, j’ai rebondi et j’ai appris à rester constamment en phase avec ma vision, ce qui m’a valu de passer du stade de champion à leader dans ma discipline, sans le vouloir consciemment. En effet, depuis mon premier voyage en Afrique, où j’ai pu prendre connaissance de l’histoire de mes parents, découvrir mes racines, me réconcilier avec mon histoire et me concentrer sur celle que j’avais à écrire, je n’ai plus perdu de combats et, surtout, j’ai entrepris des projets qui étaient inimaginables avant ça. Mais cela ne s’est pas fait sans avoir à affronter mes émotions, mes programmations. Et ce, jusqu’à les accepter et les regarder de plus haut. N’ayant à cette époque aucun outil de développement personnel à ma disposition, j’ai expérimenté l’art de suivre des règles d’or, de construire ma propre charte personnelle pour pouvoir prendre des décisions au-delà de mes envies, de mes pulsions, de mes programmations.

Les épreuves : un mariage « de sportif »

Il y a toujours eu un écart entre l’image que je reflétais en tant que champion, entrepreneur, engagé associatif et la réalité que je percevais. J’ai su développer une confiance en moi, une foi débordante, mais pas une estime me permettant de comprendre la valeur « sociale » qui pouvait être perçue de moi. Cela m’a amené à traverser des épreuves dignes d’un film, mais pour lesquelles je suis vraiment reconnaissant envers Dieu, la Vie ou la Source (selon vos croyances). Cela m’a permis de passer des caps et de découvrir une vie intérieure que je n’aurais jamais soupçonnée aussi grande !

Cette part de ma vie que je partage ici avec vous a pour but de faire émerger l’importance de savoir prendre de la hauteur sur nos émotions, tout en les prenant en considération. L’importance de voir en une situation ou une personne qui vous éprouve un miroir qui reflète vos propres failles permet de vous renforcer intérieurement, plutôt que d’y sombrer. Lorsque des événements viennent à vous détourner de votre cap, il est toujours important de garder en tête d’y revenir une fois la tempête passée.

Suite à une première union avec une femme, avec laquelle j’ai passé huit ans de ma vie, et qui s’est soldée par une séparation éprouvante, j’ai fini par chercher un nouveau départ dans la vie. Le travail était devenu un refuge dans lequel je m’immergeais pour ne pas avoir à me retourner sur mes tragédies, tragédies pour lesquelles je me sentais coupable. C’est alors que j’ai rencontré ma seconde compagne, quelques années plus tard. Elle semblait capter mon envie de m’engager, de construire, de partager la réussite que je vivais à cette période magique sur les plans professionnel et relationnel. Mais tout n’était pas au beau fixe au niveau sentimental… Ce qui s’est révélé très néfaste pour la suite. Notre incompatibilité était finalement, avec le recul, palpable dès le début. S’en est suivie une relation explosive ponctuée de meurtrissures et de disputes, qui a tenu un temps par le lien qui nous unissait aux enfants que nous avions conçus ensemble. Mais qui s’est finalement achevée à force de disputes et de mésententes délétères.

Travailler sur soi pour en ressortir grandi

Au départ, j’ai vécu tout cela comme un échec. Je tentais de me justifier la fin de cette relation et tentais de l’expliquer à nos proches, jusqu’à ce que ma fée et coach Lucile Paul-Chevance me partage cette phrase qui est devenue une autre règle d’or : « Enoch, soit tu réponds et tu renforces ton image, soit tu travailles sur toi et tu renforces ton caractère. Ainsi, tu éviteras mieux ce type de situation et tu rencontreras des personnes d’un niveau qui te correspond. » Lucile m’a appris à reconnaître ma responsabilité dans toute cette histoire, car oui, on a nécessairement une part de responsabilité, sans pour autant être coupable. J’ai aussi pu suivre une thérapie et comprendre pourquoi nous étions parvenus à une telle situation et comment éviter de reproduire ou transmettre cela à mes enfants. J’ai appris à prendre les bonnes décisions, au-delà de ce dont j’ai envie. Je décide par rapport à l’homme que je souhaite devenir et non par rapport à celui que j’ai été, avec ses habitudes et ses programmations. Seules les lois universelles peuvent nous permettre de progresser de manière constante. Cela ne nous met pas à l’abri de situations ou de circonstances qui vont venir challenger ces règles d’or.

Pourquoi ai-je choisi de nouer une relation avec une personne qui ne répondait en rien à mes principes et à mes besoins ? Il était urgent que j’éclaircisse mes principes et mes règles d’or… Pour que cette situation ne se reproduise plus jamais, j’en ai tiré quelques leçons, et je vis désormais les épreuves de façon à pouvoir mieux transmettre en incarnant mes valeurs. Transférer ce que j’avais appris par l’art de la boxe à cette situation de vie m’a sauvé ! La boxe m’a appris à aller au-delà de mes émotions et à choisir le cap idéal. J’ai aussi appris l’importance de considérer ces émotions comme des drapeaux levés, des signaux à traiter, à transformer. Mais il en a fallu, de l’entraînement.

Et finalement, suite à la fin de cette relation, et grâce au travail que j’ai fait sur moi :

	mes enfants sont épanouis ;

	je continue à travailler sur moi ;

	les déclics et les électrochocs que j’ai pu vivre ont renforcé mes convictions que je souhaite aujourd’hui partager ;

	je me sens plus fort que jamais car j’ai su aller au-delà d’expériences très difficiles, celles qui ont mis à l’épreuve l’intensité de mes émotions ;

	j’ai appris à choisir à qui pardonner et à renforcer mes principes ;

	j’accompagne de nouveau en coaching des femmes et des hommes, et me sens encore plus « légitime » pour le faire ;

	j’ai rompu avec mon syndrome du sauveur ;

	j’ai appris à savourer la solitude et à me retrouver avec moi-même ;

	mes failles et blessures qui ont mené à cette situation ont pu être soignées, guéries ;

	mes relations sont plus saines ;

	je m’octroie une nouvelle vie ;

	j’arrive à souhaiter le meilleur à mes « adversaires » tout en leur garantissant une réponse puissante en cas de nouvelles tentatives de leur part. Car oui, j’aime la paix mais j’ai compris qu’elle s’obtenait parfois en passant par « la guerre ».



Faire jaillir la lumière de l’obscurité : l’émersion

J’ai ainsi développé ma capacité à rester focus sur ma lumière, celle qui me guide vers la plénitude. J’ai fait en sorte que tout ce qui se passe dans ma vie alimente mon être et me permette de construire le programme que je souhaite transmettre. Le ring de la vie appelle à se responsabiliser pour transformer l’adversité en un entraînement qui muscle notre être.

Pour transcender toutes ces notions, il ne faut pas seulement les intellectualiser mais passer à l’expérimentation. Il s’agit pour moi d’une « mise en émersion » : pour capitaliser sur mes apprentissages, j’ai dû me donner rendez-vous avec moi-même et me plonger dans mon être pour en émerger, tel un sous-marin qui jaillit des dessous des mers. Les termes « immersion » et « émersion » sont complémentaires et la phase d’émersion illustre la possibilité de se dégager d’un obstacle qui empêche de briller, lorsque nous sommes un astre comme le Soleil ou une autre étoile. Cela symbolise bien le fait de faire jaillir vers la lumière, de faire rayonner son potentiel. Je me suis hâté de créer une dynamique d’autodiscipline dans des contextes totalement décalés de la réalité, en immersion totale dans un cadre exceptionnel, par exemple en pleine nature. C’est ainsi que j’ai pu décupler l’impact de mes apprentissages et accélérer l’assimilation de nouvelles compétences et manières de penser.

Il m’arrive souvent d’organiser une semaine d’émersion, pour trouver le silence, écrire, réaliser des entraînements et me connecter aux personnes inspirantes, me plonger dans des vidéos ou des livres inspirants. J’ai pu opérer des déclics à répétition et aujourd’hui, j’organise ces temps pour des groupes. Démocratiser ces émersions et créer des déclics en accompagnant les gens dans leurs changements et en les aidant à révéler leur plein potentiel est devenu une mission de vie.

CHALLENGE

Avez-vous vécu des épreuves personnelles qui vous ont aidé à grandir ? Quelles sont-elles ? Comment avez-vous réussi à les dépasser et à vous relever ? Que vous ont-elles appris ? Vous sentez-vous une meilleure personne depuis ?
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L’AUTOSABOTAGE : APPRENDRE À CROIRE EN SOI POUR ARRÊTER DE SE SABOTER

J’ai longtemps cru qu’il était égoïste de penser d’abord à soi, mais aujourd’hui, je me rends compte qu’il est essentiel de canaliser son énergie vers des personnes ou des sujets que l’on a choisis. De toute façon, il n’existe pas de self-made-man. Nous nous bâtissons dans une logique d’interdépendance pour laquelle il est primordial de savoir rassembler son énergie et la mettre en mouvement autour de règles, de principes et d’objectifs précis nous permettant de mieux interagir en tant qu’êtres humains. Vous est-il déjà arrivé d’avancer dans un projet et de ressentir comme un besoin d’y associer une autre personne ? Vous est-il souvent arrivé de mettre en place une nouvelle initiative, de vous voir progresser et que tout capote à la dernière minute ? Je me revois encore monter cette entreprise seul, entouré du scepticisme de mes proches : « Enoch, tu es trop têtu, ton entreprise ne décollera jamais. »

Se créer un environnement gagnant

J’ai entrepris les premières démarches seul, obtenu les crédits, trouvé un local et des associés. Et ce n’est qu’à ce moment-là, lorsque le projet a été bouclé, que ces mêmes personnes, au départ sceptiques, ont été prêtes à rejoindre l’aventure. J’en ai été heureux sur le moment, car j’avais réussi à embarquer du monde dans mon aventure. Je ne savais pas encore que j’étais alors dans l’autosabotage. En effet, à la moindre épreuve, au moindre aléa, ces personnes n’ont pas tardé à me rappeler leurs réticences initiales et leurs mises en garde.

Malgré ces divergences, j’ai continué à les associer à mes décisions, à les laisser au contact proche de mes clients que j’avais tant de mal à capter, au plus près de mes perspectives. Je pensais que cette bienveillance serait partagée et que notre amitié irait au-delà de tout conflit d’intérêts. Mais mon instinct ne me trompait pas, je ressentais bien qu’il se passait des choses en mon absence, auprès des clients, ou lors de réunions durant lesquelles ma vision et ma stratégie étaient remises en question. C’est ainsi que je me suis séparé de mon premier groupe d’amis avec qui j’avais partagé de très belles choses, mais qui ne voyait absolument pas les choses de la même façon que moi.

Par ailleurs, j’avais du mal à assumer publiquement ma vision. Si tel avait été le cas, je n’aurais pas tenté désespérément de les convaincre et de les impliquer dans les décisions les plus importantes concernant l’entreprise. Au contraire, malgré leur scepticisme, j’ai continué à rechercher leur approbation ; c’était une façon de m’autosaboter. Finalement, si je savais très bien quelle allait être l’issue de ce partenariat, j’ai foncé tel un bélier sur un mur.

Qu’ai-je récolté ? Des conflits, des déchirures, des situations que j’ai interprétées comme de la trahison, ou encore de l’abandon, alors que ce n’était pas cela. En effet, j’avais trahi mes propres principes et je m’étais abandonné tout seul entre les mains ou plutôt entre des énergies sceptiques, dont le taux vibratoire n’était pas suffisamment élevé pour m’accompagner dans la réalisation de ma vision et de mes rêves.

Croire en soi-même

« Croyez en vos rêves, ils se réaliseront peut-être ; croyez en vous, ils se réaliseront sûrement », disait Martin Luther King.

Cela m’a appris qu’avant de vouloir me connecter à de bonnes personnes, il fallait que je sois moi-même cette bonne personne, celle qui croyait en premier à ma vision. Il ne faut jamais perdre de vue qu’il convient d’agir de manière constante et fiable, conformément à ses propres valeurs. C’est la condition sine qua non pour refléter sa singularité.

Je me suis trahi tout seul en sautant les étapes nécessaires pour permettre à une personne de rentrer dans mon cercle proche, j’ai été sourd et peu empathique au réel désir de ceux avec qui je partageais mon temps et mes idées. C’est de manière assez douloureuse que j’ai appris qu’il était important de commencer par soi et de ne pas confondre cela avec de l’égoïsme. Rien ne sert de dépenser toute son énergie à vouloir mobiliser et convaincre des personnes sans avoir remporté ses victoires intérieures. Je suis allé au sommet de l’autosabotage.

Chercher la critique : un exercice salvateur ou néfaste ?

Cela faisait quelques mois que je sentais que ce que j’entreprenais faisait jaser. L’un de mes amis était leader de l’ombre, il diffusait des idées en contradiction avec ma vision des choses, je le ressentais et cela ne correspondait pas à ma conception de l’amitié. Pour en être sûr, et toujours dans cette logique d’autosabotage, j’ai invité mes amis à dîner avec leurs compagnes, en sachant que la plupart d’entre elles n’étaient pas en phase avec mes idées. Nous nous sommes installés en cercle et je leur ai exposé ma démarche : « Les amis, je vous ai réunis ce soir car j’aimerais que vous puissiez m’aider en me disant ce que vous avez sur le cœur et dans la tête, car je souhaite avancer dans notre relation et prendre en compte ce que j’aurais pu faire ou dire de heurtant. En clair, je voudrais que vous vous exprimiez sans retenue sur ce que vous pensez sincèrement de moi, je m’engage à ne pas répondre ni à me justifier ; je répondrai tout simplement par des hochements de tête et des mercis. » J’ai lu de la surprise sur certains visages et de la satisfaction sur d’autres, mais la majorité restait neutre voire distante.

Je pouvais compter sur les leaders et les grandes gueules de ce cercle amical pour lancer les hostilités. Et cela n’a pas manqué, l’un de mes amis, que je savais le plus franc, a commencé : « Vu que certains ici optent pour l’hypocrisie, je vais te dire Enoch ce que je pense et ce qui se dit. Tu nous prends de haut lorsque tu refuses de nous accompagner en soirée et que tu rétorques qu’il faut se concentrer sur des objectifs au lieu de se divertir. En plus, tu ne te manifestes que par intérêt. Par exemple, tu nous sollicites pour venir à des émissions télé tout en refusant de te joindre à nous lors de nos sorties. » Au tour de la conjointe d’un ami qui m’était très cher et très proche. Elle surenchérit en disant que je me permettais de demander les objectifs et les projets de chacun alors que ce n’était pas mon rôle et que cela l’avait vexée. Puis, tour à tour, les langues se sont déliées : j’étais tantôt hautain, tantôt arrogant ; j’avais oublié d’où je venais ; j’étais distant ; on m’attribuait tout un lot d’attitudes surprenantes que je découvrais au fur et à mesure de la discussion. J’ai même pu identifier celui qui était le leader et instigateur de toutes les médisances à mon sujet.

Mon ressenti était juste. Mais j’étais dans l’autosabotage, voulant absolument persuader, convaincre et fédérer des personnes sceptiques concernant ma démarche. J’avais peur d’être seul, mais j’ai pris conscience que j’étais en fait isolé et entouré d’énergies hostiles. Cet exercice peut paraître contre-intuitif mais au moins, il a été efficace pour moi. Après cette soirée, je n’ai revu qu’une petite partie de cette fine équipe et à ce jour, je n’ai plus aucun contact avec eux. Mais ils avaient raison : ce sont de vrais amis qui ont su me dire les choses telles qu’elles étaient et me partager le fond de leur pensée. De vrais amis vous disent les choses, qu’elles vous fassent plaisir ou non, et quitte à ce que cela mette un terme à votre relation. Il fallait que j’arrive à vaincre cette dynamique d’autosabotage qui m’amenait constamment m’entourer de personnes à convaincre, à sauver, à éclairer.

Pourquoi vouloir s’autosaboter ?

J’ai quelques pistes de réponse mais loin de moi l’idée de vouloir faire de la psychologie. J’ai longtemps eu peur de ma propre réussite car j’avais pris l’habitude d’aller à contre-courant, de démontrer qu’il fallait oser rêver, oser aller au-delà de ses limites, comme ma mère a pu le faire ou mon père, à sa manière. Mais une idée centrale freinait toute ma démarche : « Ne pas oublier d’où je viens. » Cette fameuse phrase qui vous colle au sol à chaque fois que vous êtes sur le point de prendre votre envol. À celle-ci s’en ajoutent d’autres : « Évite de te perdre dans le matériel », « Pense à la famille d’abord », « Sans nous tu n’es rien »… En fin de compte, c’était à moi d’être meilleur, de me nourrir de ma propre lumière, puis de laisser la vie me présenter des personnes meilleures et dans la même dynamique que moi.

Ce fut une longue traversée du désert que de m’éloigner de mon entourage pour m’en créer un nouveau. Mais cela a été le point d’orgue de cette démarche spirituelle qui concernait toutes ces leçons de vie. Aujourd’hui, mes rencontres sont de plus en plus extraordinaires, insolites et inimaginables lorsque j’y repense. Il a fallu que je fasse le vide dans mon cœur et dans ma tête. Toutes ces pensées et ces idées qui vous clouent au sol, vous freinent et vous font croire que votre rayonnement dépend de facteurs extérieurs, ont dû être transformées en pensées et idées nouvelles, en phase avec la vision de l’homme que je souhaitais devenir. À force de victoires intérieures, l’autosabotage a diminué. Cela ne veut pas dire que je l’ai éradiqué, j’y travaille encore. Mais cela dit, le fait de l’avoir identifié me permet de déclarer que nous sommes plus souvent trahis ou abandonnés par nous-mêmes que par les autres, en dispersant notre énergie et en trahissant nos propres principes, visions, valeurs et rêves.

En clair, en travaillant sur moi, j’accélère l’impact que j’ai sur l’extérieur. « Lorsque tu changes, tout change » s’est vérifié à de multiples reprises me concernant. J’ai ainsi pu multiplier mon chiffre d’affaires par cinq en trois ans, passer à près de 90 % de victoires par KO en boxe, j’ai pu m’entourer de nouvelles connexions au taux vibratoire en phase avec les miennes. Travailler sur soi est loin d’être égoïste, se faire passer en premier n’est qu’une étape incontournable pour pouvoir contribuer à construire son monde meilleur. Je parle de son propre monde intérieur, première étape avant de viser le monde extérieur.

CHALLENGE

Attention, cet exercice peut être « remuant ». Il vise à évaluer son environnement actuel ainsi que la place que nous y occupons. Nous serions la moyenne des cinq personnes avec qui nous sommes le plus connectés.
Prenez une feuille de papier ou ouvrez une page de tableur Excel sur laquelle vous dessinerez un tableau.
Dans la première ligne, mettez dans chaque case (à partir de la deuxième) le prénom de toutes les personnes qui vous sont proches et qui importent dans votre entourage. Ensuite, dans la première colonne, dans chaque case, inscrivez les informations suivantes :
	prénom,

	rôle,

	« je contribue à… » : ici, listez les qualités, compétences ou toute chose que vous estimez apporter à cette personne (exemple : être à l’écoute, aider financièrement, etc.),

	« elle/il contribue à… » : ici, listez ce à quoi la personne citée contribue dans votre vie,

	observation : exprimez tout simplement votre constat, qu’il s’agisse de gratitude ou de « critique constructive »,

	décision : réfléchissez à tout cela, puis validez, ajustez, ou arrêtez cette relation si nécessaire, ou encore décidez d’accorder moins de temps à cette personne si cela vous semble justifié.


À l’issue de cet exercice, il se peut que vous n’ayez plus de personnes proches autour de vous dans le tableau ou que vous souhaitiez ajuster vos cinq premières lignes. Si cela arrive, vous avez différentes solutions !
	Vous entourer de personnes fictives. Comme évoqué dans le livre de Napoleon Hill Pensez et devenez riche, il est possible de se créer un cercle « fictif » d’amis dont vous connaîtriez la biographie par cœur et avec lesquels vous pourriez imaginer des échanges, voire un conseil composé d’illustres personnages. J’ai pratiqué cela enfant et n’hésite pas à le faire encore aujourd’hui. Je m’imagine un conseil composé de personnes que j’admire, autour d’une table, pour prendre une décision à partir de ce qu’ils auraient à dire, de ce que je connais de leur biographie, personnalité, traits de caractère. Un conseil avec Mohamed Ali, Marie Curie, Richard Branson et… ma mère m’a permis de m’aider à avancer sur de nombreuses problématiques !

	Vous connecter à des personnes qui étaient éloignées mais avec qui vous auriez plus de valeurs communes. Il y a parfois des personnes qui sont proches de nous « historiquement » mais qui n’ont pas su évoluer avec nous ou ne sont plus adaptées à la nouvelle personne que nous devenons. Vous n’êtes tout simplement plus en phase et devez faire évoluer votre niveau de relation. En parallèle à cela, dans un cercle plus éloigné, il y a une ou des personnes qui, elles, sont en phase, mais avec qui vous n’avez pas su ou pu nourrir de lien plus resserré. Pourquoi ? Car la place était prise ! Du coup, faites de la place ! Avec bienveillance, et invitez ces amis historiques sur des événements ou des temps plus courts.

	Partir à la rencontre de nouvelles énergies. Du moins, attirer du nouveau vers vous. Je pense que nous sommes énergie avant tout. Nous devons raviver notre énergie, l’alimenter, de sorte à attirer les personnes en phase avec notre niveau vibratoire. Changer d’environnement et se présenter dans des contextes plus en phase avec vous-même peut sérieusement aider à vous recréer un environnement en phase avec vous : le NOUVEAU vous ! Pour ma part, le fait de me rendre dans des clubs au niveau très exigeant m’a changé du club de départ dans lequel je me suis entraîné et, si une partie de mes camarades ont suivi, je suis resté en contact plus éloigné avec d’autres. Dans ma vie entrepreneuriale, j’ai eu à rencontrer des personnes dans des séminaires, programmes, conférences dans lesquels je me présentais souvent seul. Différentes amitiés extraordinaires se sont créées suite à cela ! Les discussions étaient magiques, nous nous rencontrions autour de valeurs communes. Des personnes qui elles-mêmes étaient épanouies, alignées et dont les paroles faisaient vraiment écho !


Vos challenges sont donc simples :
	visualisez des conseils après avoir soigneusement choisi les personnes qui y participent, et échangez, discutez et notez l’issue de ces conseils ;

	contactez une personne d’un cercle éloigné. N’hésitez pas à en faire un challenge personnel si cela vous fait peur. Vous verrez que l’on est souvent surpris par les liens que l’on peut recréer naturellement en se donnant simplement un petit coup de pouce. Si vous l’osez, n’hésitez pas à envoyer un mot de gratitude, un remerciement, une citation… ;

	déplacez-vous à des endroits nouveaux où sont abordées des thématiques qui vous parlent ou auxquelles vous êtes sensible. Allez-y seul de préférence. Préparez-vous en amont en posant une intention profonde de connecter les énergies qui sont en phase avec la vôtre… et laissez la magie opérer !


Un environnement, un entourage gagnant se bâtit, il est mouvant et rien n’est acquis, mais il est une clé au niveau personnel, au niveau d’une organisation ou encore au niveau d’une nation !


Savoir se prioriser

Chaque round que représente une journée, une semaine, un mois ou une année est sujet à des cycles dans lesquels nous devons imposer notre rythme. S’adapter aux saisons, aux contextes, à nos priorités, à nos principes, à nos objectifs pour créer un « timing idéal » à la prise de nos décisions, même dans des situations délicates, est un art, une nécessité vitale.

Au-delà des notions de temps, le rythme inclut la notion de mouvement et de cercle d’influence, ce fameux cercle autour duquel nous concentrons nos valeurs, qui nous permet de voir si nous sommes « hors zone ». Lorsque j’installe mon rythme, je prends toutes ces notions en compte pour agir de manière juste dans un temps qui me correspond. Appuyer sur pause, se rendre indisponible, savoir dire non, faire reformuler, adopter un silence sont autant de manières d’imposer un rythme, tout comme en boxe lorsque nous sommes sur le ring et que nous choisissons ou non d’engager un échange de coups. Je suis heureux et épanoui lorsque je suis à mon rythme.

Il vous est certainement arrivé de vous sentir envahi, interrompu, étouffé par les sujets d’autrui, coupable de ne pas pouvoir répondre aux exigences ou aux besoins d’une personne en difficulté, ou encore de vous retrouver quelque part alors que vous aviez un projet initial totalement différent, de rendre service au lieu de faire ce qui est important pour vous, de réellement important ? Il m’arrive même de me lever le matin démotivé et oubliant mon pourquoi. Dans ce cas, reprendre et imposer mon rythme devient vital. Je me remémore mes rituels, mes règles d’or, je me focalise sur mes objectifs que je visualise sur un vision board ou sur des textes affichés çà et là. Je me fais la promesse et puis… let’s go, le rythme est repris.

J’ai trop souvent fait passer les priorités des autres avant les miennes, et ce, jusqu’à en arriver à des situations dramatiques : j’ai payé le loyer d’une personne sans pouvoir payer le mien, j’ai été à l’écoute d’une personne qui m’a exposé son problème cinq fois, au point d’en oublier mes propres problèmes et mes responsabilités. Imposer son rythme est un art qui nécessite de vraiment renforcer ses valeurs à chaque instant. J’ai compris à quel point on pouvait s’oublier lorsqu’on ne savait pas dégager ses priorités.
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LE ROUND FINAL : ASSUMER SA VISION ET SES RÊVES

Être aimé et détesté pour ce que l’on est vraiment

Quand j’ai appris qu’un leader devait être détesté et être aimé pour ce qu’il était vraiment, et non pour ce qu’il cherchait à paraître, cela a été comme une révélation. J’ai longtemps poursuivi ce doux idéal de plaire à tout le monde, d’être celui qui ne pose pas de problème, qui s’efface pour laisser l’autre se réaliser. Dans certaines situations, je le laissais m’acculer en pensant qu’il allait se rendre compte de ses excès, mais non, bien au contraire Je me souviens d’un combat en Espagne. Je monte sur le ring au son de « Cou ah ah ». Tout content, je lance à mon entraîneur : « Oh, ils sont accueillants ceux-là ! » Il me demande de cesser d’être bête : il s’agissait de cris de singe… Je ne savais comment agir, je n’allais pas me diriger vers le public et expliquer que je mange autre chose que des bananes, ni stopper le combat pour protester, ou encore me laisser envahir par je ne sais quelle émotion revancharde. Non ! Il fallait que j’accepte d’être aimé ou détesté pour ce que je suis.

J’ai donc combattu avec une stratégie des plus subtiles face à un public très hostile, qui ne faisait que protéger son poulain, sa star. Après coup, je me rends compte qu’il y avait une grande dose d’ignorance, couverte d’une envie de me déstabiliser pour faciliter la victoire de leur favori. Je remportai une victoire brillante mais dans la douleur, physique, des coups que j’avais reçus, et dans la douleur mentale d’avoir répondu malgré les émotions qui m’habitaient. Cinq rounds totalement engagés, pour une somme minime, 500 €, et pour ensuite me rendre compte que ce combat prenait une valeur bien plus grande que le prix fixé et la douleur des coups. Quelle fut ma surprise quand, à la fin de ce combat, ce même public qui m’avait hué était en train de m’applaudir et d’acclamer ce combat engagé. Je venais de vivre et d’expérimenter l’art d’être détesté et d’être apprécié pour ce que j’étais. Je n’avais pas de haine vis-à-vis de mon adversaire ni vis-à-vis du public, j’ai laissé parler mon amour pour l’art de la boxe au-delà de la haine créée par l’ignorance, les peurs, la quête de la performance, qui mènent certains publics à user de tous les subterfuges possibles pour tenter de déstabiliser l’équipe adverse.

Par ailleurs, j’ai appris que mes proches, mon équipe et toutes les personnes avec lesquelles j’interagis, m’apprécient pour mes qualités et mes défauts qui font ma personnalité : c’est ce qui rassure.

Mes plus vieilles relations sont celles que j’ai avec des personnes qui me connaissent pour ce que je suis, au-delà de ce que je représente. À vrai dire, il s’agit d’un travail constant, car je n’ai pas du tout été programmé ni habitué à envahir l’espace d’autrui. Même si ceux qui osent être eux-mêmes voient nécessairement augmenter la taille et l’envergure de leur rayonnement, provoquant admiration ou gêne.

Incarner sa singularité

« Il n’y a rien de mieux que d’être aimé ou détesté pour ce que l’on est plutôt que pour ce que l’on paraît. » Aujourd’hui je me dis que plus rares sont les personnes qui comprennent ma démarche de départ, mieux c’est. Je veux m’offrir une vie sur mesure, pour incarner celui qui ose vivre sa singularité à 100 %, car je suis persuadé que chacun a sa propre mission. Et si je me lève à 5 heures du matin, que je médite, que je visualise, que je fais des exercices de respiration, que j’écris, prie, fais des exercices physiques, j’accepte facilement que cela puisse gêner ou déranger car je ne prétends pas être meilleur ou moins bien que quiconque. Je suis prêt à affronter des problèmes en étant dans mon entièreté. Je ne prends pas de bonnes ou de mauvaises décisions, je décide tout simplement en phase avec qui je suis et la vision qui m’anime.

Cet état d’esprit est celui que je souhaite transmettre et partager au plus grand nombre, dans ce monde qui invite à sortir des cases pour poursuivre une voie empreinte de sens et à l’issue de laquelle on peut être fier de lister ce à quoi on a pu contribuer durant chaque round qui compose notre vie.

La méthode A. M. E.

Ici, je partage avec vous une approche qui m’a beaucoup aidé, à savoir la méthode A. M. E., pour : Attitude, Méthode, Engagement.

Ces lettres représentent des principes à mettre en mouvement.

Je suis partisan de certaines idées de personnes comme Husserl, Bergson, Merleau-Ponty ou Deleuze qui, à travers la phénoménologie, une discipline que je ne serais malheureusement pas capable d’expliquer plus en détail, ont affirmé que le neurone serait fait pour le mouvement. L’intelligence, donc, est dans le mouvement !

À travers ces différents rounds, j’ai partagé avec vous ces anecdotes, leçons et exercices pour permettre à chacun de se réaliser, de réaliser des projets qui ont de l’impact au-delà du simple fait de performer. À ce titre, l’approche A. M. E. condense les éléments nécessaires pour augmenter son cercle d’influence en tant qu’individu, qu’organisation ou que société.

Elle consiste en un cadre conceptuel qui peut être appliqué dans différents domaines de la vie, sur le plan individuel ou collectif. Cette méthode met l’accent sur l’importance d’une attitude fondée sur une vision claire, d’une approche méthodique et d’un engagement total pour atteindre des objectifs et tendre vers un but élevé.

L’attitude

L’attitude se réfère à l’état d’esprit, aux croyances et aux émotions qui influencent notre comportement. Face à des éléments sur lesquels nous n’avons aucun contrôle, le fait de renforcer notre « attitude » nous fait prendre de l’« altitude ». Lorsque nous faisons face à un incident de la vie, un décès, une maladie ou autre… l’attitude est ce qui nous permet d’avoir un impact sur ce qui est hors de notre contrôle.

À l’échelle d’une organisation, nous pouvons parler de « culture ». De nombreuses entreprises ont montré qu’une culture forte permet de passer à travers de nombreuses crises, là où d’autres qui performent sur un moment se voient disparaître rapidement après la moindre crise.

À l’échelle d’une nation, la Constitution serait ce qui permettrait de rester solide en cas de crise, et d’éviter de se perdre dans des conflits qui divisent, diminuent notre performance et font surtout perdre du sens à chacun des citoyens.

Pour renforcer cette attitude, le socle de valeurs, de lois, de règles à partir desquelles décider et vivre permet d’agir sur des éléments hors de notre contrôle.

CHALLENGE

	En individuel : pratiquez un exercice de visualisation 10 à 15 minutes par jour. Visualisez-vous en train de choisir une réponse nouvelle à donner à une situation hors de votre contrôle face à laquelle vous vous sentez impuissant. Visualisez-vous en train d’atteindre vos objectifs, en surmontant les difficultés et en ressentant la satisfaction du succès. Répétez cette visualisation régulièrement pour renforcer votre attitude.

	En collectif : adoptez une charte, rédigez-la en faisant participer chacun des membres de l’organisation. Faites-le par service ou département si votre organisation est trop importante. Affichez cette charte partout et référez-vous-y pour prendre des décisions. N’hésitez pas à la rendre vivante.




La méthode

Nous avons un contrôle indirect sur autrui ou sur certaines situations. Ce contrôle ou impact indirect s’opère par l’application d’une combinaison d’actions, d’approches qui orientent notre environnement ou d’autres personnes vers une compréhension mutuelle, un accord, en exerçant une influence. Appliquer une méthode de communication, de négociation constructive ou encore une stratégie commerciale permet de créer des opportunités là où un individu seul ne peut agir.

Adopter une méthode permet d’agir sur les éléments pour lesquels nous avons un contrôle indirect, relatif mais dépendant d’éléments ou personnes extérieurs.

La méthode se réfère à une approche structurée et organisée pour impacter des circonstances ou des personnes sur lesquelles nous avons un impact indirect ou pour atteindre des résultats. Il s’agit de mettre en place des stratégies, des étapes et des processus pour progresser de manière efficace. Dans le contexte de la boxe, cela implique d’avoir un plan d’entraînement, d’adopter des techniques spécifiques et de suivre une progression régulière.

CHALLENGE

	Établissez des objectifs spécifiques : définissez des objectifs clairs et mesurables pour votre entraînement, votre planning hebdomadaire et journalier, ou vos projets par exemple. Divisez-les en étapes plus petites et créez un plan d’action pour les atteindre.

















	Créez des outils de communication, d’organisation de projet, d’organisation du temps qui intègrent différents aspects, adoptez-les et adaptez-les au contexte. Faites-les vivre et évoluer selon la réalité du terrain.




















L’engagement

L’action est le socle à partir duquel tout changement peut s’opérer de manière directe, avec un contrôle direct sur les conséquences de celles-ci.

Comme dirait Stephen Covey : « Qui sème une pensée récolte une action, qui sème une action récolte une habitude, qui sème une habitude récolte un caractère, qui sème un caractère récolte un destin. »

L’engagement au travers d’actions décidées consciemment et en phase avec une vision impacte notre destinée ! Lorsque nous savons qu’il suffit de vingt-et-un jours pour adopter une nouvelle habitude, et que la neuroplasticité du cerveau permet de nous reprogrammer, cela encourage et permet d’envisager un avenir vraiment différent, un destin choisi.

Bien sûr, lorsque je parle de destin choisi, je parle du chemin emprunté et non du résultat. Je ne défierais pas la vie sur sa capacité à interrompre notre « round » au moment où elle le choisit.

L’engagement se réfère à la volonté et à la détermination de s’investir pleinement dans ses objectifs et d’y consacrer l’effort nécessaire. Il s’agit de rester motivé, discipliné et persévérant malgré les difficultés. Dans le contexte du mouvement ou de la boxe, cela implique de rester engagé envers son entraînement, de maintenir une bonne hygiène de vie et de continuer à se pousser au-delà de ses limites.

CHALLENGE

	Identifiez votre « pourquoi ».




	Créez un mantra individuel ou collectif. Exemple : « Vivre et contribuer à un monde meilleur. »




	Listez les actions que vous souhaitez répéter jusqu’à les transformer en « habitudes », de préférence des actions quotidiennes.














Les vertus de l’échec

Aujourd’hui, ma vision, ma mission de vie est plus claire. Toutes ces expériences, ces échecs, ont finalement eu leurs vertus.

L’échec est souvent perçu comme quelque chose de négatif, mais il est essentiel de reconnaître les vertus qu’il peut apporter, même pour un homme de 40 ans qui est champion du monde, chef d’entreprise, engagé dans le monde associatif et chef de famille.

Voici quelques vertus de l’échec :

	la force de la vulnérabilité : l’échec nous rappelle que nous ne sommes pas invincibles et qu’il y a toujours des leçons à apprendre. Peu importe notre succès passé, l’échec nous ramène à l’humilité et nous aide à rester ancrés dans la réalité. En faisant de cette vulnérabilité une force, l’échec devient salvateur ;

	la résilience : l’échec est une occasion de développer notre résilience. En affrontant les difficultés et en surmontant les revers, nous renforçons notre capacité à rebondir et à persévérer face aux obstacles qui se présentent sur notre chemin ;

	la croissance personnelle : les échecs peuvent être des catalyseurs de croissance personnelle. Ils nous poussent à nous remettre en question, à identifier nos faiblesses et à travailler sur nous-mêmes pour nous améliorer ;

	l’adaptabilité : l’échec nous apprend à nous adapter et à trouver de nouvelles approches. Lorsque nos stratégies échouent, nous sommes obligés de repenser notre approche et de trouver des solutions alternatives. Cela développe notre capacité à nous adapter aux changements et aux circonstances imprévues ;

	l’empathie : l’échec nous permet de mieux comprendre les autres et de cultiver l’empathie. En ayant fait face à l’échec nous-mêmes, nous sommes plus à même de soutenir et d’encourager ceux qui traversent des difficultés similaires.



En comprenant l’importance de choisir une vie sur mesure et de contribuer à un monde meilleur, chacun à son échelle personnelle, nous comprenons que l’échec fait partie intégrante de ce processus. En embrassant nos échecs et en en tirant des leçons, nous pouvons façonner une vie qui est alignée avec nos valeurs et nos aspirations. En travaillant sur nous-mêmes et en nous engageant dans des actions qui ont un impact positif, nous contribuons à créer un monde meilleur, en commençant par notre propre réalité.

Ainsi, en embrassant l’échec comme une opportunité de grandir, d’apprendre et de nous améliorer, nous sommes en mesure de contribuer à un monde meilleur, en inspirant ceux qui nous entourent et en apportant notre propre contribution positive à la société.
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Une raison de vivre

Pas d’excuses, que de la gratitude

Ma mère, ce héros

Trouver des solutions

Une méthode pour relever les challenges

Devenir champion, pourquoi pas ?

Round 4.La découverte de la boxe : une épiphanie pas si évidente

Pourquoi la boxe française ?

Visualiser pour dépasser les obstacles

Trouver des personnes inspirantes

Les étudier pour mieux s’en inspirer

Round 5.Les débuts : visualiser qui l’on sera pour devenir qui l’on est

Quelques résultats et impacts

Passer les épreuves de la vie comme des entraînements

La boxe, forme de méditation en mouvement ?

Rester optimiste

Quelques exemples d’entraînements

S’inspirer des plus grands

Round 6.Retour aux sources : ne jamais perdre de vue son passé

Être maître de mon destin

Voyages intérieurs et extérieurs

Mon premier voyage au Ghana

La révélation

Round 7.L’apprentissage : revoir ses objectifs pour devenir une meilleure version de soi-même

Passer de la quête de la perfection à celle de l’excellence

Culpabilité vs responsabilité

Être un moteur vs être un exemple

Se fixer des challenges

Round 8.Les challenges : revoir son rapport au temps pour se dépasser

Mener plusieurs vies en une

Se créer des programmes

L’art du timing

La méthode des 3×5

Un process individualisé

3 jours en 1 : réinventer le rapport au temps pour mener ses combats

Round 9.L’entrepreneuriat : ne pas avoir peur de se lancer

Ma première entreprise

Entreprendre pour les bonnes raisons : trouver sa raison profonde

Rencontrer les bonnes personnes

Avoir une vision

Trouver de la bienveillance

Entreprendre dans sa vie

Mettre toutes ses qualités au service de son entreprise

Les qualités à développer pour entreprendre

Round 10.Les épreuves personnelles : apprendre à appréhender ses émotions et à se relever

Les épreuves : un mariage « de sportif »

Travailler sur soi pour en ressortir grandi

Faire jaillir la lumière de l’obscurité : l’émersion

Round 11.L’autosabotage : apprendre à croire en soi pour arrêter de se saboter

Se créer un environnement gagnant

Croire en soi-même

Chercher la critique : un exercice salvateur ou néfaste ?

Pourquoi vouloir s’autosaboter ?

Savoir se prioriser

Round 12.Le round final : assumer sa vision et ses rêves

Être aimé et détesté pour ce que l’on est vraiment

Incarner sa singularité

La méthode A. M. E.

L’attitude

La méthode

L’engagement

Les vertus de l’échec


Merci d’avoir choisi ce livre Eyrolles.
Nous espérons que votre lecture vous a plu et éclairé(e).

Nous serions ravis de rester en contact avec vous et de pouvoir vous proposer d’autres idées de livres à découvrir, des événements avec nos auteurs, des jeux-concours ou des lectures en avant-première.

Intéressé(e) ? Inscrivez-vous à notre lettre d’information.

Pour cela, rendez-vous à l’adresse go.eyrolles.com/newsletter ou flashez ce QR code (votre adresse électronique sera à l’usage unique des éditions Eyrolles pour vous envoyer les informations demandées) :

[image: ]

Vous êtes présent(e) sur les réseaux sociaux ?
Rejoignez-nous pour suivre d’encore plus près nos actualités :

[image: ]

Eyrolles Bien-être

Merci pour votre confiance.
L’équipe Eyrolles

P.S. : chaque mois, 5 lecteurs sont tirés au sort parmi les nouveaux inscrits à notre lettre d’information et gagnent chacun 3 livres à choisir dans le catalogue des éditions Eyrolles. Pour participer au tirage du mois en cours, il vous suffit de vous inscrire dès maintenant sur go.eyrolles.com/newsletter (règlement du jeu disponible sur le site).


Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook

[image: ] @ebookEyrolles

[image: ] EbooksEyrolles

Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur

[image: ] @Eyrolles

[image: ] Eyrolles
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