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AVANT-PROPOS

Les sorciers font constamment appel a leurs capacités mentales pour em-
ployer leurs pouvoirs magiques. Certaines fois, il leur est possible d’y
parvenir sans forcément savoir comment. Pour reproduire ces performances
de facon répétée et ne pas se fier seulement a I’inspiration du moment ou
au hasard, des techniques et des outils existent, et ceux-ci
s’apprennent. Les sorciers se placent de cette facon dans les conditions
optimales pour exprimer leur magie le plus parfaitement possible.

La préparation mentale ne permet pas d’aller au-dela de ses compétences
techniques ni de pallier durablement des lacunes. Par contre, elle aide a
optimiser lI’utilisation de ses savoir-faire et de ce fait elle autorise
une progression de ses résultats et une amélioration de leur régularité.
Cela nécessite un entratnement qui accrottra la rapidité d’exécution des
différentes techniques mentales travaillées et leur efficacité.
L”apprentissage de ces techniques doit correspondre aux besoins de chaque
individu, et leur utilisation s’adapter aux circonstances rencontrées par
chacun, ce qui différe de 1’un a I7autre. A ce titre la préparation men-
tale fournit un éventail riche de techniques et d’outils, dont un nombre
volontairement limité sera abordé ici, adaptables a la plupart des situa-
tions.

Si les sorciers profitent des apports de la préparation mentale, il en
ira de méme pour les moldus. Ces derniers y sont généralement moins sen-
sibilisés. Beaucoup sont persuadés que la préparation mentale doit étre
réservée a une élite de sportifs ou d’artistes et qu’elle n’est pas béné-
fique dans la vie quotidienne. D”autres croient qu’y recourir signifie
reconnattre lI’existence d’un probléme et préfére le nier, ce qui est le
meilleur moyen de ne pas évoluer ou de mettre longtemps a progresser.
Pourtant la préparation mentale est a la portée de tous, peut faire ga-
gner un temps précieux et permettre a chacun d’améliorer ses performances
sportives comme intellectuelles, et son bien-étre quotidien, de 10 & 110

ans.. ! La sensibilisation du lecteur a la préparation mentale constitue
1°objectif des pages suivantes.

NB : Les non lecteurs de Harry Potter pourront en premier lieu se repor-
ter a la fin du document ou I”’annexe 1 leur introduira rapidement le per-

sonnage et son univers.



INTRODUCT ION

L*Art de devenir Sorcier

Les sept années scolaires suivies a Poudlard par les jeunes sorciers ont
pour but de leur apporter un maximum de connaissances magiques. Or, au-
dela de cet enseignement classique, les différentes branches de la magie
enseignées recourent aussi constamment a des savoir-faire mentaux.

Nous nous proposons de décrypter un certain nombre de situations en met-
tant en évidence les problématiques mentales rencontrées, les notions de
préparation mentale abordées ou les outils mentaux employés dés leur plus
jJeune age par les sorciers. Nous en décrirons ainsi les caractéristiques
ou en expliquerons I7utilisation.

Nous constaterons alors I1’intérét de cette préparation mentale pour qui-

conque désire exploiter au mieux son potentiel, magique ou non, et prét a

y consacrer une partie de son temps.



CHAPITRE PREMIER
La magie menée avec ou sans baguette
La baguette magique constitue I’instrument par excellence du sorcier. Si
les enfants sorciers peuvent exercer des pouvoirs magiques sans son aide,

ceux-ci sont rarement volontaires et encore moins contrélés. Par quels
moyens peuvent-ils s”’en rendre mattre ?

I. Magie sans conscience va du rire aux larmes : la nécessité de

matTtriser ses pouvoirs

La magie échappe parfois aux sorciers, généralement dans des situations
émotionnelles fortes, sans qu’ils en aient forcément conscience ou sans
qu’ils puissent la canaliser. Les conséquences s’étalonnent du comique au

catastrophique.

1- Harry

Harry lui-méme est confronté a ce phénoméne avant de savoir qu’il appar-
tient au monde des sorciers. Bien que ses effets ne lui déplaisent pas
forcément, les conséquences en ont parfois été calamiteuses. Ainsi lors
d’une visite au zoo, ignorant tout de ses capacités magiques, il contri-
bue a I1’évasion d’un boa qui effraie son cousin Dudley. Ce dernier mal-
traite Harry qui, énervé, fait disparattre involontairement la vitre de
protection du vivarium, libérant le serpent. Bien plus tard, pour avoir
insulté Harry et ses parents, la tante Marge le pousse a bout de pa-
tience. Elle se retrouve métamorphosée en une version soufflée et surdi-
mensionnée d’elle-méme et s’envole comme un ballon de baudruche.

Dans les deux cas, Harry n’utilise pas de baguette, et sa colére a con-
duit sa magie a se retourner de facon incontrélée vers son ennemi du mo-

ment.

2- Voldemort

Voldemort, lui, parvient dés l’enfance a orienter ses capacités magiques
dont il ignore pourtant la teneur. Il parvient ainsi a déplacer des ob-

jets, Taire obéir des animaux sans les dresser, ou a attirer des ennuis
ou faire du mal aux personnes qui lui déplaisent. Voldemort, garcon tres



intelligent, a compris qu’il avait des pouvoirs et réussit a les utiliser

dans une certaine mesure.

3- Neville
Au contraire, Neville, au départ peu doué, ne manifeste les premiers
signes de magie que dans une circonstance exceptionnelle. Un de ses
oncles le lache par mégarde du premier étage d’une maison, et par chance,
il ne s’écrase pas par terre mais rebondit telle une balle en caoutchouc.

4- Ariana
Harry, Voldemort et Neville abordent la magie avec des prédispositions
différentes. Tous s’amélioreront via un travail d’entrainement de leurs
pouvoirs a Poudlard. Quand celui-ci est rendu impossible, comme dans le
cas d’Ariana (la seur du professeur Dumbledore) victime dans son enfance
d’une attaque de moldus, i1l existe un réel danger. Dans une crise de fu-

reur, elle ne peut réfréner sa magie et tue sa mére par accident.
La magie exprime des pouvoirs mentaux et existe donc naturellement. 11

s’agit toutefois de commander sa magie en dosant correctement ses effets
pour obtenir le résultat souhaité : comment faire ?

1. Etre ou ne pas étre concentré

1- Tout ce que vous avez toujours voulu savoir sur la concen-
tration..

Lors du combat entre Harry et Voldemort dans le cimetiéere de Little Han-
gleton, les baguettes des deux sorciers sont connectées par les sorts
qu’ils ont chacun invoqués. Harry se concentre « de toutes ses forces »,
« comme il ne I”avait jamais fait » pour renvoyer les perles vers la ba-
guette du mage noir. On constate que I’effort de concentration s’applique
aux perles en question et doit étre maintenu pendant un moment.
La concentration est la capacité a maintenir son attention dirigée sur
I’action, la pensée ou I’objet de son choix. Dans toute performance, la
concentration sur le moment présent est indispensable a la réussite. Le
but est de mobiliser les savoir-faire appropriés acquis auparavant. Les
facultés de concentration se divisent en deux catégories principales : la
durée de concentration et la capacité de modifier I’objet de son atten-

tion. Il s’agit d’une part de pouvoir rester concentré sur une action ou



une idée, d’autre part de savoir diriger volontairement sa concentration
sur une chose ou une autre.

Harry peut ici réagir face a ce cas extréme parce qu’il y a été préparé
par ses années d’apprentissage et de précédents événements.

2- La concentration est mere de toutes les magies
Du début a la fin de la scolarité dans les écoles de magie, la concen-
tration se situe au premier plan et son importance revient comme une ri-
tournelle année aprés année. Pour jeter un sort, il faut fixer les yeux
sur I’objet ou la personne visés, sans ciller, rappelle Hermione a peine
arrivée a Poudlard. En troisiéme année, le professeur Lupin apprend a ses
éléves comment se débarrasser d’un épouvantard en les prévenant que
I”incantation exige une trés grande « concentration mentale ». En cin-
quieme année, lors d’un cours particulier d’occlumancie, le professeur
Rogue exhorte également Harry a la concentration et I’accuse de manquer
de discipline mentale : la concentration est un acte de volonté, elle

peut donc se travailler et s’améliorer.

3- Les empécheurs de se concentrer en rond

Focaliser son attention est parfois difficile pour différentes raisons.
Soit parce que le sorcier fatigue, soit parce que toutes sortes
d’éléments sont susceptibles de le déconcentrer. Ceux-ci apparaissent en
soi (par exemple avoir peur de ne pas réussir ou repenser sans cesse a un
évenement passé), ou existent dans [0I’environnement extérieur (comme du
bruit qui dérange). Ces éléments perturbateurs sont appelés des dis-
tracteurs.

Pour réussir une épreuve du tournoi de la Coupe de feu, Harry, avec
I’aide d’Hermione, s’efforce d’apprendre le sortilége d’attraction qui
lui servira a appeler a distance son balai magique pour échapper au dra-
gon qu’il devra affronter. Harry est obnubilé par le monstre qu’il craint
d’affronter : « Je ne sais pas pourquoi, jJ’ai une trés nette tendance a
voir un gros dragon répugnant dans ma téte », ce qui l’empéche de se pré-
occuper totalement du sort qu’il doit apprendre. Penser au dragon repré-
sente ici un distracteur.

11 faut pourtant étre capable de rester concentré malgré cela. Que le
distracteur soit interne ou externe, la cause de la difficulté de concen-
tration consiste surtout en un manque d’habitude. Or, de la méme facon
que les capacités physiques s’améliorent par la pratique d’exercices, la



capacité a rester concentré augmente en s’y entrainant. Augmenter sa

puissance de concentration permet de produire des sorts avec efficacité.

4- La concentration sans peine ?

Il est parfois nécessaire de surveiller différents éléments les uns apres
les autres, parfois rapidement, et donc de déplacer ce que I1’0on nomme son
champ attentionnel. 11 faut aller d’une chose a l’autre, revenir sur la
premiére, etc.. c"est-a-dire manier la flexibilité des champs d’attention.
Cela peut concerner une attention externe (les nuages, les feuilles dans
le vent.) ou interne (chacun des cing sens), étroite (fixée sur un vif
d’or) ou large (la vue d’ensemble du placement des joueurs d’une équipe
de Quidditch).

De la méme facon que lorsque 1’on veut pouvoir rester concentré, la capa-
cité de passer d’un champ attentionnel a [1’autre s’améliore par
I’entratnement. Ce travail augmentera en méme temps la résistance (durée)
de la concentration évoquée en 2-.

A force d’exercice, il est ainsi possible de répartir sa concentration et
d’effectuer plusieurs téches simultanément sans parattre s’y consacrer
pleinement, ni y épuiser son énergie. C’est ce que parvient a faire Her-
mione en quatrieme année lorsqu’elle fait tricoter des chaussettes et des
chapeaux pour les elfes de maison par des aiguilles ensorcelées, tout en
bavardant avec Ginny.

La concentration se révele donc indispensable a la pratique de la magie,
et Harry comme Hermione sont parvenus a progresser pour combattre Volde-
mort ou effectuer plusieurs actions en méme temps. Néanmoins, pour étre
mobilisée, leur capacité de concentration a aussi besoin d’un objectif.

La baguette magique va aider les sorciers dans ce sens.

I11. La baguette magique, un outil mental

1- Baguette et concentration
La baguette magique aide le sorcier dans sa concentration de deux facons
différentes. D”une part grace a celle-ci, le magicien dirige le flux de
son pouvoir vers sa cible, s”’il en a une, qu’il s’agisse d’une personne
ou d’un objet. En la pointant vers 1’un ou l1”autre, il vise physiquement
un objectif. Or, avoir un objectif a I’esprit (que ce soit une cible

comme ici ou un but a réaliser dans l’avenir) facilite la tache car il



devient plus facile de se concentrer. D’autre part, en tant
qu’instrument, le sorcier sait qu’utiliser sa baguette signifie jeter un
sort, donc étre concentré pour le faire. 1l a pour volonté de faire con-
verger son pouvoir vers sa baguette magique. Elle va de ce fait lui per-
mettre de focaliser automatiquement son attention sur la magie a pro-
duire. Ainsi habitué par entratnement, le sorcier ne se demandera pas
quoi ou comment faire dans le feu de l1”action, parce qu’il le sait. La
baguette constitue donc a double titre un outil de concentration au tra-

vers duquel canaliser son pouvoir.

2- Baguette et routine
L”appel d’un sortilége nécessite de prononcer (ou de penser) la formule
appropriée tout en effectuant un mouvement spécifique avec sa baguette.
Ainsi le professeur Flitwick apprend-il a ses éléves a maitriser le sort
de lévitation : « Le poignet bien souple, levez, tourner, rappelez-vous,
levez, tournez. Et prononcez distinctement la formule magique : Wingar-
dium Leviosa ». Ce sort fait partie des plus faciles a réaliser. Pour
d’autres, comme celui du Patronus, I’invocation s’avére beaucoup plus
complexe puisqu’il faut également se remémorer un souvenir suffisamment
heureux pour que I’effet soit satisfaisant (nous en reparlerons plus
loin). Elle prendra beaucoup plus de temps a apprendre et sera fasti-
dieuse a ajuster pour pouvoir jeter le sort efficacement.
A Torce de répéter les sortiléges ou charmes, le sorcier reproduit avec
sa baguette des gestes identiques, il réitére un rituel, ce qui 1’aide a
produire correctement le sort voulu. Le bon déroulement de chaque sort
dépend donc d’un enchatTnement rapide de séquences, reépétées de maniére
toujours identique. Cela se nomme une routine. La routine est donc a la
fois trés organisée et trés précise.
C’est un travail de répétition d’un apprentissage et de connaissance de
soi (trouver par exemple le souvenir approprié pour produire un Patronus)
qui permet de la mettre en place, créant un automatisme qui fera gagner
temps et énergie le moment venu. Une routine se travaille donc a I”avance
pour pouvoir étre utilisée en cas de besoin, et non du jour au lendemain.
Pour les sorts, il s’agit de routines courtes car il peut étre nécessaire
de les enchainer a haute fréquence. 1l existe aussi des routines longues
lorsque la durée disponible avant la performance s”allonge.
Si la baguette magique permet 017exécution de routines gestuelles précé-
dant chaque sort, son role ne se limite cependant pas a cela.



3- Changement de baguette

Chaque sorcier opte pour la baguette qui lui convient. Harry choisit la
sienne aprés plusieurs essais infructueux. Il éprouve un sentiment de
confiance envers I1’instrument qu’il manie au quotidien. C’est comme s’il
s’établissait une affinité entre eux ainsi que I’explique Ollivander, qui
les fabrique. Si, pour une raison ou une autre, le magicien vient a en
changer, l1’efficacité de ses sorts s’en ressent souvent. C’est le cas
lorsque la baguette d’Harry est brisée et qu’il utilise celle d’un incon-
nu - il ne parvient pas a réduire la taille de I’araignée qu’il a faite
grossir, provoquant la frayeur de Ron. Il sent 1’objet comme importun
entre ses doigts. Il arrive la méme chose a Hermione quand elle prend
possession de la baguette de Bellatrix Lestrange. Elle s’apercoit alors
qu’il ne s’agit pas seulement d’une question d’entratnement comme elle le
pensait. Pourtant leurs connaissances magiques n’ont pas soudainement
disparu, ils devraient donc étre en mesure de s’en servir de la méme fa-
con.

Leur baguette, celle qu’ils ont choisie, est en fait devenue elle-méme
une part de leur routine. Changer de baguette revient alors a modifier sa
routine. Si ce changement constitue une variation minime, le résultat se
rapprochera de la performance habituelle. Dans le cas d’une variation, il
peut y avoir une incompatibilité forte d’ou un résultat trés médiocre.

Au total, I’omniprésence de la baguette rappelle cette exigence d’avoir
I’esprit centré sur son objectif, mentalement comme physiquement, et
offre & la concentration du sorcier un point de ralliement. Associée lors
de chaque sort a la mise en place d’une routine gestuelle pour focaliser
son attention, elle facilite la concentration, capacité inséparable de la

pratique de la magie.



CHAPITRE SECOND

Harry Potter et les monstres

Les monstres apparaissent de facon récurrente au cours de la vie d’Harry
Potter. S’ils sont relativement incontournables dans 1’existence des sor-
ciers, leur présence est particuliérement marquée dans la sienne. Nous
pouvons les classer en deux catégories. D’une part, les monstres tels les
dragons, les scrouts, les trolls ou encore les araignées géantes qui por-
teront des attaques physiques et face auxquels un sorcier devra livrer un
combat classique. D’autre part, ceux tels le filet du diable, les épou-
vantards ou les détraqueurs contre lesquels le sorcier devra puiser plus
particulierement dans ses ressources mentales pour lutter. Il s’agira
alors d’un combat intérieur avant de pouvoir le transposer contre son
adversaire.

C’est I’extension du domaine de la lutte contre ces derniers monstres, la
lutte mentale, que nous allons aborder au travers des rencontres entre
Harry Potter, d’autres sorciers et ces monstres.

I. Le filet du diable

1- S’adapter : les modes mentaux.

Dans leur quéte de la pierre philosophale, Harry, Hermione et Ron sautent
dans la trappe gardée par Fluffy, le non moins monstrueux chien a trois
tétes. I1lIs tombent dans les tentacules accueillantes mais peu recon-
naissantes d’une plante. Celle-ci se sent agressée et commence a les li-
goter avec ses appendices végétaux. Pour se libérer de la tentative
d”immobilisation, par un réflexe logique, les garcons se débattent. Le
filet du diable redouble alors d’effort pour parvenir a neutraliser ces
hotes résistants et entreprend de les étrangler. Hermione, qui par chance
a réussi a s’en éloigner tout de suite, reconnatt la plante et indique a
Harry et Ron la parade : cesser de se débattre et se relécher.

Les garcons et Hermione ont réagi de facons distinctes, utilisant en fait
des modes mentaux différents. Le cerveau fonctionne selon deux modes :
automatique ou adaptatif. Chacun posséde ses avantages en fonction des
circonstances. Pour une action simple, habituelle, répétitive, le cerveau
utilise des réponses automatiques, sans que nous ayons vraiment besoin

d’y faire attention ce qui nous permet de gagner du temps et d’économiser



de 17énergie. Les réactions sont alors rapides, fiables mais rigides. 11
s’agit du mode mental automatique. Lorsque la situation est percue comme
compliquée, nouvelle, méconnue, le cerveau cherche une solution adéquate
et applique une réponse originale. On parle alors de mode mental adapta-
tif. Les réponses sont ici souples, innovantes, globales. Le cerveau
passe généralement d’un mode a I’autre sans que l’on s’en apercoive. Sous
I’action d’un stress par exemple, comme ici pour Ron et Harry, on peut
rester bloqué dans un mode de fonctionnement (ici, automatique) alors que
I’autre mode (adaptatif) serait plus judicieux. Heureusement, Hermione
était, elle, en mesure d’adopter le mode adaptatif. 1l est possible de
reconnattre le mode de fonctionnement de son propre cerveau a un moment
donné, et d’apprendre a passer de 1’un a 1”autre.

Harry et Ron appliquent le conseil d’Hermione, restent immobiles et le
filet du diable desserre ses liens.

Ceci nous permet d’aborder la notion de reldchement. Celui-ci rend en
effet le corps disponible, ce qui se révele souvent primordial pour ef-
fectuer une performance efficacement. Il permet de combattre un état
d’anxiété trop important en évacuant cette derniére pour la ramener a un
niveau permettant d’agir normalement. Parler de relachement paraTt
simple, mais sous la pression cela réclame une mobilisation certaine de
ressources mentales, comme le fait remarquer Ron en répondant a Hermione
lui recommandant de « se relacher » : « Je suis ravi de le savoir, ca
nous aide beaucoup ! lanca-t-il d’un ton narquois en essayant d’empécher
la plante de s’enrouler autour de son cou ». Plusieurs techniques, notam-
ment de respiration, permettent d’atteindre un relédchement dans beaucoup
de circonstances : « (Hermione) respira profondément pour se calmer ».
Relacher le corps permet de libérer 1’esprit et d’agir intelligemment. 11
s’agit d’un moyen simple mais efficace qui permet a des sorciers débu-
tants comme confirmés de faire face a des situations parfois compliquées.
Le relachement est d’abord musculaire. On peut, dans un premier temps en
y prétant attention, ensuite de facon automatique, détendre tous les
muscles dont la tension n’est pas nécessaire a l’action en cours et se
contenter de mobiliser ceux qui sont utiles. De cette facon, seule
1’énergie indispensable est consommée. Cela peut ensuite conduire vers la
relaxation, moyen puissant d’évacuation du stress et de récupération.
Nous pouvons retenir ces outils sous I’appellation des « 3R »' : Respira-
tion, Reléachement, Relaxation.

' Gilles Monnier, Coaching, Aide  la performance — carte n°101.
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2- Analyser : la prise de recul (ou position Méta)
Dans un second temps Hermione soumet la plante au feu car celle-ci craint
la chaleur et se rétracte, ce qui permet de traverser son amas de tenta-
cules par simple effet de gravité. S’extrayant mentalement de la situa-
tion, Hermione s’en était désintéressée briévement pour rechercher la
solution dans sa mémoire. Elle a ainsi échappé a la pression du moment ce
qui lui a permis de réagir de facon appropriée : elle a pris du recul par
rapport a I’action immédiate, s’en est extraite (au moins mentalement) un
instant afin d’analyser et de pouvoir trouver la meilleure solution en
focalisant son attention différemment. En position méta, Hermione a pu
mettre son cerveau en mode adaptatif et trouver les bonnes solutions.
Puis, elle s’est rapidement replongée dans I’action pour appliquer ses
décisions.
Un autre moyen d’utiliser la position méta consiste a revenir mentalement
a posteriori sur une action terminée et a I”analyser pour étre capable de
1’aborder autrement. C’est ce que fait notamment le professeur Dumbledore
lorsqu’il extrait ses pensées pour les revivre dans la Pensine. Il peut
alors y revenir précisément et remarquer des indices qu’il n’avait pas
percus sur le moment : soit parce que son attention était davantage fixée
sur autre chose, soit parce qu’il n’avait pas le temps de s’occuper ins-
tantanément d’éléments qu’il avait pourtant remarqués. Il revoit (visua-
lise) alors ce qui s’était déroulé.
Chacun peut agir de la méme facon en se remémorant intérieurement des
scénes vécues, ce qui permet par exemple de réfléchir a ce que 1’on au-
rait pu faire différemment, et le changer pour la fois suivante.
La visualisation est la représentation intérieure d’une situation réelle
ou imaginée, passée ou Ffuture. Elle peut faire appel a un seul, a plu-
sieurs ou a chacun de nos sens : on peut seulement voir, ou voir et en-
tendre, etc., et aussi ressentir les émotions associées comme dans la
réalité. En apprenant a mattriser et a utiliser la visualisation, ou ima-
gerie mentale, il est possible de s’en servir pour progresser dans ses
activités. En effet, iImaginer une scéne, un mouvement, fait intervenir
les mémes circuits nerveux que l”action réelle : seule la partie motrice
est inhibée (rendue inactive) par le cerveau.
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1. L”épouvantard, vaincre sa peur

1- Contre le stress, le contrdle de réalité..
L”épouvantard est un monstre transformiste multiforme. Bien que par ail-
leurs i1noffensif, son arme consiste a déstabiliser sa proie en lui fai-
sant peur pour provoquer son incapacité a se défendre. Pour ce faire, il
lit dans I’esprit de sa victime et incarne physiquement I’image de la
pire peur de celle-ci. Or, si le cerveau hésite entre I’imaginaire et la
raison, le premier I’emporte. C’est pourquoi Mme Weasley ne parvient pas
a surmonter le face a face avec I’épouvantard qu’elle rencontre au quar-
tier général de 1°0rdre du Phénix : elle utilise le sort adéquat pour le
faire disparattre, « Riddikulus », mais le monstre se transforme tour a
tour en chacun de ses enfants dont il mime la mort. Pourtant, elle vient
Juste de les quitter : ceux-ci se trouvent a I”étage du dessous et fétent
les badges de préfet de Ron et Hermione. Elle le sait. Or, a ce moment-
1a, elle est déja affaiblie par une anxiété (tension nerveuse) chronique
due a la situation de lutte entre 1’ordre du Phénix et les mangemorts, et
elle ne parvient pas a réagir correctement au surcroit de stress généré
par les déguisements de 1”épouvantard.
Le stress est une réaction naturelle du corps qui nous prévient d’un dan-
ger, c’est une information. Notre capacité de réaction face a la situa-
tion va faire que 1’0on ressentira ce stress ou pas.
Ici, Mme Weasley aurait di effectuer un contrbéle de réalité, c"est-a-dire
faire le point rapidement sur ce qui est en train de se passer. Elle au-
rait compris que ce que I’épouvantard incarnait était impossible et elle
I’aurait fait disparattre. Au contraire, ses émotions la submergent, ses
pensées deviennent incohérentes, renforcent son stress, ce qui la rend
incapable de mobiliser sa magie. Cela nous apprend aussi que les res-
sources mentales peuvent varier selon les circonstances. 1l est parfois
bon de faire le point sur ses capacités pour demeurer lucide sur ses pos-
sibilités, et ne pas se laisser surprendre : Maugrey Fol Eil avait propo-
sé de I’aide a Mrs Weasley mais elle I’avait déclinée, se croyant apte a
faire face.

2- .. et I’action.
Lorsque le professeur Lupin enseigne a ses éléves comment se débarrasser
d’un épouvantard, ceux-ci sont en classe, donc dans une situation ou le
contréle de réalité se trouve facilité. Ils constatent qu’ils sauront y

faire face grace au sort Riddikulus, et peuvent mobiliser leurs res-
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sources pour apporter la réponse adéquate : penser a quelque chose qui
rende leur peur comique. Neville fait ainsi disparaitre son épouvantard
incarnant le professeur Rogue, qu’il affuble des vétements de sa grand-
mére. Pris séparément les deux personnages I’effraient tout autant, mé-
langés le résultat devient ridicule et il peut s’en moquer. En ajoutant a
sa peur un élément risible, le jeune sorcier prend l’initiative et peut
agir. Or I’action constitue une parade efficace au stress. 1l y ajoute
ensuite le rire, qui expulse les derniéres tensions dont la disparition
entratne celle du monstre. L’action (agissement physique réel) détruit le
stress.

3- Ancrer ses succes

Le professeur Lupin Télicite et récompense ses éléves. Ainsi, il ancre
intelligemment la réussite de chacun, et de Neville en particulier qui
est de plus applaudi alors qu’il manque habituellement d’estime de soi
(il se considéere comme malhabile et peu intelligent) et de confiance en
lui. Ainsi chacun pourra se souvenir positivement de ce moment et ac-
croitre sa propre confiance.

Cela s’appelle réaliser un ancrage positif, qui se renforcera ensuite en
se le remémorant, d’ou 1’intérét de se rappeler réguliérement ses réus-
sites et moments de bonheur. Les ancrages négatifs existent aussi et peu-
vent se mettre en place de facon automatique : si quelqu’un répéte une
méme erreur, il peut Ffinir par croire qu’il y arrivera jamais. Il est
néanmoins possible d’apprendre a s’en débarrasser.

111. Détraqueurs contre Patronus

Le mode opératoire des détraqueurs s’apparente a celui des épouvantards
dans la mesure ou ils se servent de ce qui se trouve dans I’esprit de
leur victime pour I’affaiblir. Mais ces créatures bien plus maléfiques
profitent alors de I1’état d’hébétude dans lequel se trouve plongée leur
proie pour aspirer son ame. Elles la réduisent alors a 1’état végétatif :
corps vivant mais esprit mort. Le pouvoir particulier des détraqueurs
consiste a mobiliser chez leur adversaire les pensées négatives consti-
tuées des pires souvenirs vécus. Celui-ci se retrouve de ce fait cloTtré
dans son propre cerveau a les ruminer sans pouvoir rassembler ses esprits
pour résister. Aussi est-il aisé aux détraqueurs de neutraliser
I1”individu lors d’un face a face.
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Harry, particulierement sensible aux détraqueurs en raison de
I’assassinat de ses parents par Voldemort, souvenir trés chargé en émo-
tions négatives, apprend la parade sous la forme du sort « Spero Patro-

num ».

1- Souvenir heureux : Image de référence

« Si le sortilége se déroule normalement, vous verrez apparattre un pa-
tronus, c"est-a-dire une sorte d’anti-détraqueur, un protecteur qui joue-
ra le réle de bouclier entre vous et le détraqueur. (..) Le patronus re-
présente une force positive, une projection de tout ce qui sert de nour-
riture aux détraqueurs — 1’espoir, le bonheur, le désir de vivre — mais a
I’inverse des humains, le patronus ne peut pas ressentir de désespoir et
le détragueur ne peut donc pas lui faire de mal.

- Et comment le fait-on apparaitre ?

- En pronongant une incantation qui ne produira son effet que si vous
vous concentrez de toutes vos forces sur un souvenir particuliére-
ment heureux. »

Pendant qu’il en est encore temps, Harry doit se rappeler une situation
trés positive et s’en servir pour matérialiser le sort qui balaiera les
détraqueurs. Il va utiliser ses émotions passées ou ses espoirs TFfuturs
pour réussir a repousser ses pensées négatives et mobiliser la technique
appropriée qui chassera les détraqueurs qui le menacent.

Harry doit faire appel a une image de référence. C’est une situation de
réussite, de plaisir, de joie, associée a des émotions intenses. Se sou-
venir avec précision les caractéristiques (éléments de souvenirs issus
d’un ou plusieurs des 5 sens) qui la compose permet de faire revenir les
sensations ressenties pour les utiliser a nouveau. Pour cela, il faut
s’entratner réguliérement a se la remémorer en utilisant la visualisa-

tion.

2- Récapituler ses bons souvenirs : l’émostat©
Harry s’entratne en premier lieu sans monstre, en tentant de générer un
patronus grace a un souvenir heureux. L’avantage réside dans l”absence de
distracteur que constituerait un adversaire. Par contre cela manque
d’objectif concret. Il affronte donc ensuite un épouvantard, échoue car
ce dernier prend la forme d’un détraqueur qui fait revivre intérieurement
a Harry la mort de ses parents. Mais il recommence et réussit, son patro-

nus prenant la forme d’un cerf. Il s’entratne avec acharnement pour maT-

14



triser ce sortilege qu’il a l’occasion de tester avec succes contre Drago
Malefoy secrétement déguisé en détraqueur pour lui nuire.

Harry devient un véritable spécialiste de ce sort, ce qui ne signifie pas
une réussite inconditionnelle. En effet, les ressources que Harry mobi-
lise doivent s’adapter a la puissance du sort qu’il va devoir produire.
L”appel a une méme image de référence ne fonctionne pas a chaque fois car
quand les circonstances varient, il a besoin de faire appel a I’émotion
appropriée. Il est donc préférable pour Harry de disposer d’une réserve
d’images de référence, chacune associée a des émotions d’intensité diffé-
rentes. Ceci constitue un émostat : une base de données de situations
dans laquelle il pourra aller piocher selon le besoin du moment, pour

sélectionner celle correspondant a 1”état mental recherché.

3- Les différents types d’entratTnements mentaux
L”’entraTnement suivi par Harry pour mattriser ce sort est progressif.
Il pratique d’abord seul, sans adversaire : il s’agit d’entrartnement men-
tal dissocié. La pratique est détachée de I’action a laquelle le but de
I’entrainement se rapporte. Ceci permet une premiére approche d’une tech-
nique en n’ayant pas a se soucier de I’environnement.
Puis, Harry fait face a un leurre - [1’épouvantard : 1l s’agit
d’entratnement mental associé. La technique apprise s’integre a
I1’activité pendant laquelle elle doit étre pratiquée, mais l’enjeu n’est
pas celui de la situation réelle.
Ensuite seulement il produira un patronus devant un vrai adversaire (Dra-
go qu’il prend pour un vrai détraqueur) et enfin face a un ou plusieurs
détraqueurs. 11 s’agit d’entratnement mental intégré, c"est-a-dire en
situation réelle. Dans le cas de Harry face aux détraqueurs, étant donné
le risque encouru, on ne parlerait plus d’entratnement..
La facon de s’entratner, avec une difficulté croissante, a également
toute son importance dans [1’apprentissage d’une technique mentale. A
force de réussite, Harry entre dans un cercle vertueux, la bonne émotion
appelant la bonne technique et renforcant sa confiance dans sa capacité a
repousser les détraqueurs :
« Cette fois jJe savais que Je réussirais a le faire. Tout simplement
parce que je l1’avais déja fait. est-ce que tu comprends ? », dit-il a
Hermione aprés avoir sauvé Sirius des détraqueurs. Son entraThement a été

efficace.
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CHAPITRE TROIS
La cicatrice, un mal pour un bien ?
La cicatrice en forme d’éclair incrustée sur le front d’Harry fut I’cuvre
de Voldemort lors de sa premiére tentative de meurtre contre lui. Voyons

comment Harry évolue vis-a-vis de ce signe particulier qui ne restera pas
neutre dans son existence.

I. Ni pour ni contre, bien au contraire

Dans un premier temps Harry ne préte guére une attention particuliére a
sa cicatrice, l’associant le cas échéant des sensations lumineuses et de
bridlure. Puis, quand Hagrid lui raconte I’attaque de Voldemort, il se
remémore en plus des sensations auditives. Harry redécouvre ensuite sa
cicatrice puisqu’elle prend un sens au moment ou il intégre le monde de
la magie. D’un point de vue symbolique, elle représente sa premiére vic-
toire sur son adversaire, la réussite de sa résistance face au mage noir.
Il s’agit donc d’un signe positif dans son combat. En méme temps cette
cicatrice lui rappelle la mort prématurée de ses parents, qui se sont
sacrifiés pour le sauver, et la douleur du manque d’une famille. Sa si-
gnification est donc équivoque.

En termes de préparation mentale la cicatrice constitue ce que 1’on ap-
pelle un marqueur. Elle associe un élément physique a des ressentis qui
sont aussi psychologiques. Pour Harry, elle est le résultat d’un évene-
ment précis auquel se relie peu a peu des souvenirs personnels comme rap-
portés, eux-mémes rattachés a des émotions. Un marqueur (douleur, ten-
sion, comportement) est la conséquence de quelque chose mais constitue
aussi une source d’informations. En apprenant & déceler son apparition, a
savoir comment il fonctionne, on peut [1’utiliser comme déclencheur

d’actions pour mettre en place une stratégie décidée a I’avance.

1. Ca fait mal : apprendre a (se) connattre

Au départ, Harry ignore cette notion de marqueur. 1l subit seulement la
douleur ressentie au niveau de sa cicatrice lorsque Voldemort revient a
la vie et qu’il se trouve a I’insu de tous a proximité de lui : lié au
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professeur Quirrel tout d’abord, puis plus tard sous les traits d’une
créature informe quand Harry se trouve dans la forét interdite pour y re-
chercher une licorne blessée. La cicatrice détecte Voldemort comme un
radar mais Harry l”ignore et ne fait pas le lien. Ensuite, lorsque Volde-
mort reprend forme humaine, elle cause sporadiquement a Harry des dou-
leurs aigués parfois insupportables. Ces manifestations variables au
cours du temps I’aménent a interroger ses propres sensations percues si-
multanément a la douleur émanant de la blessure. Il discerne alors des
émotions, de la grande joie a I’extréme colére en passant par des états
plus subtils. Harry devine qu’elles correspondent a celles éprouvées au
méme moment par le mage noir mais il en souffre toujours physiquement. 11
commence a apprendre a se servir de ce marqueur.

Habituellement, les marqueurs permettent essentiellement de recueillir
des informations sur soi. Le lien magique existant entre Harry et Volde-
mort donne a ce marqueur un caractere trés particulier, cependant son
fonctionnement quant aux perceptions demeure identique a celui d’un mar-
queur personnel. Profitons-en pour noter que l’observation du comporte-

ment d’un adversaire permet l”’accés a des renseignements utiles.

111. La douleur n’est rien

1- Accepter c’est progresser

Avec I’aide du professeur Rogue, Harry tente d’apprendre a insensibiliser
son marqueur grace a l’occlumancie (art magique de fermer son esprit aux
invasions externes en parvenant au vide intérieur). Mais il n’y parvient
pas. Ainsi, toutes les techniques mentales ne s’aveérent pas efficaces de
la méme facon pour chaque individu. Les solutions doivent s’adapter a
chacun.

Devant ce constat, Harry va accepter ce lien méme s”il perturbe sa propre
existence, pour prendre ce qu’il lui donne. L’acceptation d’un fait ou
d’un probléeme est souvent nécessaire a sa compréhension et le premier pas
vers sa résolution, de plus cette attitude permet d’éviter le stress. Il
va ainsi apprendre a I’apprivoiser, a en tirer avantage en obtenant des
informations sur Voldemort. Outre 1’état d’esprit et les raisonnements de
ce-dernier, Harry parvient ensuite par moment a voir par les yeux de
Voldemort. 1l progresse mais ces manifestations le saisissent encore par

surprise : il ne les contréle pas.
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2- Attention et sensations

Il teste donc une autre technique pour gagner en mattrise sur le phéno-
méne : « Sa cicatrice commencait a le picoter. Il avait peur que cette
sensation soit provoquée par ses pensées et il essaya de les orienter
ailleurs. 11 songea au malheureux Kreattur (.) ».

Harry expérimente ici la flexibilité des champs d’attention. 11 concentre
son esprit sur un sujet différent pour ne plus penser a ce qui pourrait,
croit-il, réveiller sa cicatrice. C’est effectivement un bon moyen de
distraire son propre cerveau. L7idéal lorsqu’une géne apparait et con-
cerne I’un des 5 sens (vu, ouTe, toucher, odorat, go(t) consiste a porter
son attention sur quelque chose fonctionnant avec un des autres sens ou
canaux de perception (Visuel, Auditif, Kinesthésique (relatif au mouve-

ment, a la sensation physique), Olfactif, Gustatif).

3- De I’orientation de I’esprit au contrble des émotions
C’est finalement au cours de situations extrémes que Harry va trouver le
moyen de résister aux perturbations 1inopinées causées par sa cica-
trice/marqueur, et méme étre capable d’en bloquer les effets.
D”abord par I’agilité mentale acquise grace a la pratique de la technique
précédente de flexibilité, lorsque lui et ses amis sont capturés par des
rafleurs pour étre emmenés au manoir Malefoy : « .. (Harry) luttait de
toutes ses forces contre cette vision. (.) Fermant les yeux (.) il laissa
la douleur de sa cicatrice le submerger. 11 voulait savoir ce que faisait
Voldemort (..).. la silhouette émaciée (.) se tournait vers lui (.) 11
s’arracha a cette vision, (..) luttant pour rester présent sur l’allée de
graviers ou I’on tratnait les prisonniers. »
Puis, aprés la mort de son ami Dobby : « Sa cicatrice continuait de le
bridler mais il maTtrisait la douleur. Bien qu’il la ressentTtt, elle était
comme séparée de lui. 1l parvenait enfin a se contrbéler, a fermer son
esprit a Voldemort ».
Harry parvient ici a utiliser la technique du switch qui consiste a pas-
ser rapidement d’un état mental a un autre état mental extrémement diffé-
rent?.
Le switch consiste a modifier son état mental pour le rendre adapté a la
situation se déroulant au moment présent. Il permet de concentrer son at-
tention sur le présent immédiat (ici et maintenant), d’ajuster son état

d’esprit afin de répondre correctement, réagir efficacement, au moment

* Christian Target, in Manuel de Préparation Mentale : principal ouvrage de référence pour ce texte.
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vécu. Il est en effet courant de répondre de maniére inappropriée a ce
qui se présente a nous simplement parce que nous sommes préoccupés par
autre chose. Ceci ne signifie pas forcément que nous adoptons une atti-
tude négative mais juste décalée. Selon les cas, le switch peut se mettre
en place par étapes entre deux situations, ou instantanément (on parle
alors de switch express). Ceci nécessite bien entendu de I’entratTnement.
Harry pratique le switch dans deux modes différents : contre la douleur
de sa cicatrice d’une part, contre I’invasion de son esprit par des pen-
sées parasites d’autre part. Lorsque 01’on souffre physiquement, il est
ainsi possible de s’efforcer de reporter son attention sur une autre par-
tie de son corps, ou une musique, ou une autre action. Suite a
I’entrainement a [01’occlumancie qu’il avait suivi avec le professeur
Rogue, Harry a enfin trouvé le moyen approprié pour dominer les effets du
marqueur incarné par sa cicatrice : la peine. Harry s’apercoit que
I1’émotion ressentie a la mort de Dobby, mais aussi de Sirius, peut-étre
réemployée pour orienter son esprit comme il le souhaite et adopter un
comportement adéquat. Le déclencheur choisit ici est un peu inhabituel
car il ne s’apparente pas directement a quelque chose de positif. Mais
cette peine est liée aux sentiments qu’éprouvait Harry pour I’elfe et son
parrain, qui eux renvoyaient a des émotions trés positives.

Le switch provient de [1’utilisation systématique de 1la technique de
flexibilité des champs d’attention, associée a des émotions passées. Nous
constatons aussi ici que les émotions constituent non un obstacle mais
une solution aux problémes d’Harry : [I”important est de savoir comment
les utiliser.

Le caractére ambivalent que receéle sa cicatrice pour Harry a donc évolué
a mesure qu’il aura appris a se connattre. 1l a réussi grace a des tech-
niques mentales a transformer un inconvénient en avantage, tout d”abord
en prenant conscience du lien représenté par le marqueur/cicatrice, en-
suite en parvenant a contrbéler ce marqueur, enfin en utilisant cette fa-
culté sans plus avoir besoin des indications/informations du marqueur
puisqu’il parviendra finalement a se projeter volontairement dans
I’esprit de Voldemort. Ceci constitue une progression remarquable dans la
mattrise de plusieurs outils mentaux cités dans le texte.
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CHAPITRE QUATRE

Le Quidditch, sport sorcier.

Outre 1la baguette, le balai constitue [1’autre instrument aussi banal
qu’indissociable du monde des sorciers. Principalement utilisé comme
moyen individuel de Hlocomotion, il iIntervient dans I’essence du Quid-
ditch. Ce sport collectif, ou évoluent 7 joueurs répartis a 4 postes dif-
férents et complémentaires posséde la particularité, outre 1’usage du
balai, de se pratiquer sans l1’aide de la baguette magique. Comme sport
d’équipe, le Quidditch revét certaines caractéristiques évidemment dignes
d’intérét pour 1’approche mentale, mais commencons par comparer les réac-
tions de Harry et Ron face a leur rbéle de joueurs de Quidditch.

I. Performance et sous-performance au Quidditch

Harry, qui débute au poste d’attrapeur dans 1”équipe de Gryffondor dés sa
premiére année a Poudlard, passe par tous les états auxquels chacun peut
étre confronté lors d’une situation a enjeu (compétition, examen..). Ron,
devenant pour sa part gardien lors de sa cinquiéme année, souffrira de
symptomes semblables, plus marqués encore, lorsqu’il rejoindra 1”équipe.
Leur facon d’aborder les matchs successifs emprunteront cependant des
chemins divergents.

1- Le stress de sur-pression
a) Symptbmes

En ce qui concerne Harry « l7approche de son premier match lui nouait
I’estomac(..), les jambes tremblantes (il) suivit Fred et George sur le
terrain (..) ». Avant sa seconde rencontre, « a mesure que le match appro-
chait, (il) devenait de plus en plus nerveux, en dépit de tout ce que Ron
et Hermione pouvaient lui dire (.) ». Pourtant, lors des entraTnements,
Harry s’est montré tout a fait a la hauteur. En toute logique, sa réac-
tion ne se justifie donc pas et il devrait étre réconforté par les propos
rassurants de ses amis. Mais sa capacité de communication, d’intégration
des messages n’existe plus a ce moment-la : I”aspect rationnel a tendance
a disparaitre lorsque de fortes émotions entrent en jeu.

Ron connait des débuts identiques, « en cet instant, il avait la méme
paleur, le méme visage luisant de sueur et la méme répugnance a ouvrir la
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bouche (..) ». Nous constatons dans les deux cas plusieurs manifestations
d’un stress intense : manque d’appétit, boule au ventre, sensation de
faiblesse physique, incapacité a communiquer.. 1l s’agit de I1’expression
physique d’une appréhension psychologique, d’un trac puisque rien de con-
cret ne le justifie au moment ou le stress apparatt : Harry et Ron ne
sont pas en train de rater quelque chose mais, avant méme de se confron-
ter a I17événement, ce qui va leur étre demandé (remplir leur réle au
Quidditch) leur semble irréalisable. Le stress est le résultat de cette
comparaison subjective (que chacun fait pour soi) entre les moyens qu’ils
supposent nécessaires et ce dont ils croient étre capables : autrement
dit, i1l s’agit d’une évaluation personnelle de I’écart entre la demande
percue et ses propres ressources supposées. Le niveau de stress ressenti
face a une méme situation est donc différent pour chacun.

Aprés quelques matchs, la situation évolue et pour Harry les effets se
réduisent sans disparattre tout a fait, au contraire de Ron, « (.) le
regard a nouveau dans le vide, la machoire serrée, le teint grisatre. »
Les symptbmes peuvent persister si 1’on n’a pas appris, naturellement via
I’expérience, ou par des techniques, a les réguler.

b- Causes
Le temps joue en faveur de Harry car il sait posséder une technique de
Quidditch parfaite et il a multiplié les réussites : sa confiance s’est
accrue. Quant a Ron, croyant sa technique insuffisante, il semble tou-
jJjours incapable de gérer les émotions relatives a 1”’évenement.

i) Le manque de confiance

Ron possede les capacités techniques pour remplir correctement son réle
de gardien puisque « Harry [017avait vu bloquer des tirs d’une maniére
spectaculaire quand il était en forme ». Mais il ne parvient pas a les
mobiliser constamment : « Sa plus grande faiblesse, c’était de perdre
confiance en lui a chaque fois qu’il commettait une erreur. Encaisser un
but le mettait dans un tel état de nerfs qu’il risquait fort de recommen-
cer la méme faute la fois suivante. »

La confiance se définit par la certitude de disposer des moyens de Taire
face a la demande qui s’adresse a soi. Beaucoup de paramétres peuvent
entrer en jeu concernant la confiance et il est donc possible d’agir a
plusieurs niveaux.

Chez Ron, elle semble anéantie dés qu’il commet une faute car il ne sait
pas gérer cette erreur technique, ce qu’il parviendra a faire plus tard

(cf. c- i1.), et qui peut aussi s’apprendre (cf. 2-b). Un manque de con-
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fiance en soi dans une activité peut toutefois étre lié a des Tacteurs
n“ayant rien a voir avec l’action en cours, mais avec d’autres comparti-
ments de sa vie. Or, le concernant, il a souvent été dans 1’ombre de ses
nombreux fréres atnés, comme d’Harry de par sa célébrité. Son estime de
soi, c"est-a-dire I’image qu’il a de lui-méme dans le regard des autres
est assez faible. Ceci ne favorise pas sa confiance en lui.

ii) Les attentes extérieures

Ron aime jouer au Quidditch, il a volontairement postulé pour occuper le
poste de gardien. Il devrait en retirer du plaisir et attendre I’approche
d’un match avec une joie mesurée. Pourquoi n’est-ce pas le cas ?

A I’entratnement en équipe, il rencontre des difficultés alors qu’avec
Harry seul i1l ne connatt pas de probléme. Dans ce dernier cas, Ron se
trouve dans un environnement favorable, en sécurité : il sait que Harry
est la pour I’aider et non pour le juger. En équipe, Ron appréhende
I’attitude de ses fréres, les jumeaux qui évoluent comme batteurs et qui
lui reprocheront toute erreur : cela constitue une attente extérieure. En
match, les choses ne s’arrangeront pas puisque le regard des spectateurs
renforcera ce paramétre : que penseront les autres de lui s’il prend un
but ?

L’enjeu placé dans le résultat du match prend le dessus sur I’envie de
Ron de jouer : « (.) si on perd, et c’est ce qui va arriver, je me retire
de 1’équipe ». Ceci résoudrait effectivement ses problémes de stress, car
la fuite constitue une des réponses au stress, mais pas ceux liés a
I’estime de soi. Ici le comportement approprié serait la lutte.
S’agissant d’une compétition, Ron est placé devant un objectif de résul-
tat : de sa performance dépendra directement les possibilités de victoire
et de défaite de son équipe, donc du classement de celle-ci dans
1’optique de la victoire finale pour la Coupe des Quatre Maisons.

Les objectifs de résultats se situent par rapport aux autres (parte-
naires, adversaires, spectateurs.) dans un contexte de concurrence (réus-
sir obligatoirement) et sont sources d’anxiété.

Ils se distinguent des objectifs de mattrise qui se situent par rapport a
soi-méme (se donner les moyens de réussir, progresser dans ses propres
réalisations).

c- Lutter contre le stress

i) Harry
Comment se fait-il que Harry soit parvenu a dépasser son stress alors que
celui de Ron s’est aggravé ?
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Harry s’en sort lorsqu’il passe a I’action, qui agit comme un anti-stress
naturel (cf. I11.1-). 1l se débarrasse automatiquement de son stress en
volant : « Harry sentit le vent s’engouffrer dans ses cheveux et le plai-
sir qu’il éprouvait a voler dissipa son trac. »
Les sensations qu’il ressent (le vent) constituent pour lui un marqueur
qui le transporte immédiatement dans un état de confiance. Elles lui rap-
pellent instantanément qu’il mattrise parfaitement le déplacement sur son
balai, aime voler et jouer au Quidditch. Il n”’a plus besoin de passer par
une image de référence. 1l peut dés lors s’atteler a la recherche du vif
d’or en pleine possession de ses moyens.
ii) Ron

Aprés s’étre laissé submerger par les émotions liées a ses échecs lors
des contre-performances précédentes, « (Ron) semblait cependant avoir
trouvé une nouvelle forme d’optimisme.

- En fait, je ne peux pas étre pire que c¢a, non ? dit-il d’un air si-

nistre (..) le matin du match. On n’a plus rien a perdre. (.) »

Ron utilise ici, certes de facon assez inattendue, la technique du con-
tréle de réalité : il relativise la situation pour se débarrasser de la
pression. 1l peut ainsi lacher prise, comportement idéal pour obtenir une
performance. De plus, il n’aura plus a se soucier des attentes de ses
fréres qui ont quitté Poudlard. Les éléments se réunissent donc pour que
Ron parvienne a évoluer en match au niveau maximal qu’il est capable
d’atteindre grace a sa technique, et cela fonctionne : « (.) j~avais déja
laissé passer celui de Davies, alors je ne me sentais pas trop sdr de
moi, mais (..) je me suis dit : “cette fois, tu peux y arriver !~ (). »
Ron se donne droit a I’erreur, il ne reste pas sur le but précédemment
encaissé, switche naturellement son état d’esprit du négatif vers le po-
sitif en s’encourageant d’un discours interne positif (petite voix inté-
rieure), se focalise sur I’action et intercepte le souaffle, préservant
ses buts. Il a réussi a gérer son erreur précédente. A partir de la, il
entre dans un spirale vertueuse de confiance et accomplit enfin une
grande partie.
« (..) Oui, on a gagné, dit lentement Ron (euphorique) en savourant ses
mots. »
Ron pourrait ancrer cette réussite en travaillant la situation de réfé-
rence correspondante par I’imagerie mentale et I’ajouter a son émostat,
cela lui servirait pour ses prochaines rencontres. Mais ce ne sera pas le

cas..
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2- Autres facteurs de sous-performance

a- Les distracteurs

Nous avons déja abordé ce théme précédemment mais il est intéressant de
le présenter sous un autre angle.

A un moment, Ron subit le contrecoup de sa mésentente passagere avec Her-
mione. Son esprit est trop préoccupé par sa situation sentimentale et il
devient d’une part irritable, et d’autre part incapable de se concentrer
sur son rb6le de gardien de buts. Si bien qu” « au cours du dernier en-
traitnement avant le match, il ne parvint pas a bloquer le moindre tir. »
Son état d’esprit tres négatif déteint sur les autres joueurs auxquels il
s’en prend, et dégrade la cohésion de 1’équipe. Son niveau de jeu (capa-
cité a mobiliser ses compétences) s’effondre parce qu’il pense a autre
chose. Ron ne parvient pas a faire abstraction de ces circonstances ex-

ternes au Quidditch et se trouve dans un état mental inapproprié.

b- La sous pression

Harry accumule tant de succes au cours de ses matchs de Quidditch que son
appréhension disparatt. 1l attend alors avec impatience chaque confronta-
tion confiant de sa maitrise, sdr de ses moyens. Néanmoins il appréhende
chaque partie comme un nouveau défi, sans se laisser emporter par un sen-
timent de supériorité face a ses adversaires qui se traduirait par un
comportement routinier, ni par une joie anticipée qui pourrait le con-
duire a I’euphorie d’ou le risque d’une perte de ses moyens, insuffisam-
ment mobilisés.

Le professeur Slughorn explique la notion d’euphorie lors de la lecon a
1”issue de laquelle Harry remporte un flacon de Felix Felicis. Cette po-
tion rend son consommateur si chanceux que tout ce qu’il entreprend réus-
sit : « Pourquoi les gens n’en boivent-ils pas tout le temps, monsieur ?
- Parce que si on en prend trop, elle provoque des étourdissements, une
tendance a 1”imprudence et un excés de confiance en soi qui peut se révé-
ler dangereux. »

Cependant, lors d’un match particuliérement brillant de son équipe, dont
il est le capitaine, Harry se retrouve victime de cette efficacité et se
laisse surprendre. Tout se passe si bien lors de cette rencontre qu’il en
devient spectateur au détriment de son engagement. Tellement content de
la réussite de Ron dans les buts et des poursuiveurs qui marquent coup
sur coup, il se laisse gagner par I’euphorie et se retrouve en état de
sous-pression : déconcentré, son attention divague et il “sort de la ren-

contre’. Regardant les autres joueurs évoluer, se moquant intérieurement
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du commentateur du match, il ne se soucie plus de sa propre mission
d’attrapeur et sous-estime son opposant direct, I’attrapeur adverse. Ce
dernier a pourtant opéré une tactique qui pourrait colter la victoire a
Gryffondor. Quand Harry s’en apercoit « (.) un instant plus tard, il eut
I”impression qu’une pierre lui tombait dans 1’estomac ». Il panique brie-
vement mais parvient heureusement a se remobiliser (switch express), se
reconcentre sur l1’action, utilise la position méta dans laquelle il se
situe pour analyser trés rapidement la situation et décide immédiatement
d’une tactique (cf.IV.3. pour la suite de I’action !). Son inattention a
constitué une erreur pénalisante qu’il corrige rapidement en se ressai-
sissant.

Nous pouvons distinguer 3 types d’erreurs : 1’erreur légére (Ron en 1l-c-
ii) qui engendre peu ou pas d’impact émotionnel d’ou un retour facile a
I’action présente ; I1’erreur pénalisante qui s”accompagne d’un iImpact
émotionnel conscient (ici « pierre (tombant) dans l’estomac » pour Harry)
d’ou une déstabilisation a gérer ; I’erreur grave qui risque d’entratner
un distorsion de 1la perception de celle-ci donc une difficulté a
I”accepter (Ron en 1-b-i) et a la gérer. Les 3 types d’erreur se résol-
vent de facons différentes et nécessitent un traitement plus individuali-

sé a mesure que leur gravité croTt.

1. Le Quidditch, sport collectif

1- La cohésion d’une équipe
Dans tout sport collectif, le niveau global dépend de I’efficacité de
tous et cette derniére découle notamment de la confiance que chacun ac-
cordent aux autres. Cette derniére caractéristique est particuliérement
vraie au Quidditch ou une menace pése sur tous les joueurs sous la forme
des deux cognards libérés a chaque match, et dont I’objectif consiste a
les faire tomber de leur balai en les heurtant violemment, d’ou des con-
séguences physiques séveres : chutes de plusieurs métres, fractures des
membres ou Félure du créane.. Dans chaque équipe, les batteurs sont chargés
de surveiller I17approche de ces sphéres malfaisantes et de les renvoyer
vers les adversaires. Pour tout autre joueur que les batteurs, les co-
gnards perturbent I’attention puisqu’en plus de leur rdéle dans 1’équipe
chacun doit se méfier de leur agression potentielle. Les cognards consti-
tuent des distracteurs auxquels les joueurs doivent pourtant préter une
vigilance seulement minimale sous peine de détourner leur concentration
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de leur mission, et d’altérer leur performance. Les batteurs doivent les
soulager de ce danger. De méme, les joueurs de champs attendent du gar-
dien qu’il protége ses buts tandis que les poursuiveurs sont censés en
marquer et que I’attrapeur ne doit pas laisser le vif d’or a son adver-
saire et se consacrer pleinement a sa recherche. On voit donc que chaque
jJoueur a envers les autres un engagement personnel et réciproque quant a
son propre rbéle : on nommera ces engagements croisés les attentes mu-
tuelles. 11 est important d’échanger réguliérement quant a ceux-ci dans
une équipe pour améliorer cohésion et organisation.

Si I’un se repose trop sur les autres, il tombe dans un état de sous-
pression et ne remplit pas sa part de contrat, comme Harry juste avant.
D’ou I7intérét de pouvoir agir sur le comportement d’un partenaire (par

la parole, les gestes.) s’il se démobilise avant ou pendant un match.

2- Influencer un partenaire

Lors de sa sixieme année a Poudlard, Harry est devenu capitaine de
1’équipe de Quidditch de Gryffondor. Ron est a nouveau gardien et sujet
au découragement en raison de ses mauvaises performances. Harry, en tant
qu’ami et capitaine, tente de le rendre vaillant. Il est d’autant plus
habilité a le faire que son niveau personnel lui accorde l1”autorité d’un
leader technique : il est le meilleur joueur de I’équipe et respecté
comme tel. La position de 1”auteur du discours a en effet son importance
dans I’efficacité du message transmis.

« Je démissionne, dit Ron, je suis lamentable.

- Tu n’es pas lamentable et tu ne démissionneras pas ! répliqua Harry
(). Tu peux arréter n’importe quel tir quand tu es en forme, tu as
simplement un probleme mental ! »

Harry confronte Ron a sa réelle problématique. Mettre le doigt sur le
probléme constitue le premier pas indispensable pour pouvoir le régler.
Néanmoins cela n’a pas de caractére automatique sur sa résolution ni sur
le moral des troupes. Harry teste plusieurs stratégies pour remettre Ron
sur de bons rails : I’encourager, le mettre en colére dans I’espoir de
provoquer une attitude de défi, mais sans résultat. Méme le meilleur des
leaders ne peut mettre sur la bonne voie quelqu’un qui n’a pas la volonté
de s’en sortir. Aussi, le lendemain matin Harry tente-t-il son va-tout :

Ron absorbe une boisson sensée contenir de I1’élixir de chance, comme
semble le confirmer par la suite I’enchaTnement de bonnes nouvelles (ad-
versaires blessés ou absents, arbitre impartial au lieu de Rogue.). Harry

ne le dément pas. Son objectif est de lui insuffler la certitude qu’il ne
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peut que réussir. Et Ron fait effectivement montre de grande classe tout
au long du match, confirmant la suspicion de tricherie de la part
d’Hermione :
« (.) Ce matin, au petit déjeuner, tu as ajouté au jus de citrouille de
Ron une dose de Felix Felicis ! La potion qui porte chance ! (..)
- Je ne I7ai pas versée ! affirma Harry avec un grand sourire.
Il sortit de sa poche le minuscule flacon qu’Hermione l1’avait vu tenir
dans sa main le matin méme. Il était rempli de potion dorée et le bouchon
était toujours solidement fixé par la cire.
- Je voulais que Ron ait I’impression que j’en avais mis dans son
verre, j’ai donc fait semblant (.).
Il regarda Ron.
- Tu as bien joué parce que tu croyais que tu avais de la chance.
Mais en réalité, tu as tout fait toi-méme. »
Harry tient a ce que Ron prenne confiance en lui-méme et ait conscience
de ses capacités. Ceci est impossible s’il n’y croit pas lui-méme. On ne
peut influer sur le mental d’un partenaire avec plus d’habileté et
d’efficacité que Harry 1”a fait en cette circonstance.

3- Déstabiliser un adversaire

Si la partie mentale d’un sport consiste parfois a donner confiance a ses
partenaires, elle peut aussi prendre la forme inverse pour faire perdre
ses moyens a un adversaire.

a- Dans I’esprit : géner
A I’iInverse du paragraphe 1-, les cognards peuvent étre redirigés par les
batteurs vers des jJoueurs de 1’équipe adverse pour les perturber physi-
guement et mentalement.

b- Dans le jeu : déconcentrer
La déstabilisation peut aussi prendre la forme d’une relation plus di-
recte de joueur a joueur, par exemple par la communication. C’est le
moyen choisi par Harry pour compenser le retard dd a son moment
d’inattention (1.2-b). Il parle a I’attrapeur de Serpentard dans l’espoir
de le déconcentrer : « Hé Harper ! lui cria Harry dans une tentative dé-
sespérée, combien t’a payé Malefoy pour jouer a sa place ?
Il ne savait pas ce qui l’avait poussé a dire cela mais Harper eut un
moment d’hésitation. Il Fit un geste maladroit pour attraper le vif d’or,
le laissa glisser entre ses doigts et le dépassa, emporté par son élan.
Avec un large mouvement du bras, Harry parvint alors a saisir la minus-

cule balle qui volait devant lui. »
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En pleine action, Harry incite ici Harper a penser a autre chose qu’au
vif d’or pendant un instant, ce qui suffit a le lui faire manquer.
c- Hors-jeu : intimider

Serpentard utilise a I”’encontre de Gryffondor une technique de déstabili-
sation peu recommandable en s’en prenant des avant le match a Ron, consi-
déré comme le point faible de son équipe. En inventant une chanson inju-
rieuse, ils veulent lui fTaire honte et blesser son amour propre. Leur
objectif est de le rendre incapable de concentrer son esprit sur son roéle
de gardien, ce qui se révelera efficace pendant un moment. Ills avaient
déja effectué une tentative similaire contre Harry en utilisant des
badges pour le ridiculiser, et d’autres intimidations physiques, mais
sans succes.

Parmi les éléments de préparation d’une échéance, apprendre a résister a
une tentative de déstabilisation, I’anticiper, ou au contraire se prépa-

rer a la faire subir, peut donc s’avérer pertinent.

I11. Le Quidditch au-dela du sport

Ayant acquis une grande confiance dans le vol sur balai avec ses multi-
ples réussites au Quidditch, qui lui ont permis de connattre de grandes
émotions de joies, Harry s’est construit des situations de référence tel-
les que des automatismes positifs se sont mis en place. Il est alors ca-
pable de transposer ces réussites en les rappelant dans des circonstances
autres que ce sport. Ainsi, dans une situation aussi stressante que
I’affrontement d’un magyar a pointes (dragon) dans la premiére tache de
la Coupe de feu, I’utilisation de son balai magique lui permet de dépas-
ser ses craintes :

« Lorsqu’il s’éleva dans les airs, sentit le vent ébouriffer ses cheveux,
lorsque les visages et la foule ne furent plus que des tétes d’épingle
au-dessous de lui, lorsque la dragonne se trouva réduite a la taille d’un
chien, il se rendit compte que ce n’était pas seulement le sol qu’il ve-
nait de quitter, mails aussi sa peur.. tout a coup, il retrouvait son élé-
ment familier.. »

Le vol sur balai constitue pour Harry une situation de référence : un
moment trés positif qu’il peut rappeler et qui peut lui permettre
d’éprouver « une émotion puissante, un sentiment de force et d’espoir ».
Harry parvient alors a relativiser I’opposition a laquelle il fait face,
il assimile la dragonne a une équipe adverse et la tache en cours a un

28



match de Quidditch. Aprés un contréle de réalité, il raméne I’épreuve a
une situation qu’il apprécie et domine. 1l est alors en contrble, totale-
ment investi dans le présent, sur ses sensations, complétement centré sur
I”action qu’il réalise parfaitement jusqu’a l”avoir achevée.

Ceci définit 1’état de fTluidité, recherché pour la réalisation optimale
de toute performance : il s’agit d’un état de réussite pendant lequel
I’action fluctue dans un tunnel d’efficacité par des micro-ajustements.
Cet état de fluidité ressemble a celui procuré par I’absorption de potion
Felix Felicis que Harry expérimente également : « Lentement mais sdre-
ment, il éprouvait la sensation enivrante qu’un nombre infini de possibi-
lités s’ouvraient devant lui, comme s’il pouvait soudain tout faire, ab-
solument tout.. (..) Débordant de confiance en lui-méme, il se leva avec un
grand sourire ». On comprend la mise en garde contre l’euphorie du pro-
fesseur Slughorn évoquée plus tét (1.2.b).

Et comme ce moyen d’accés a la fluidité s’avere rarement disponible, on
lui préférera la méthode plus naturellement accessible d’utilisation de
ses iImages ou situations de référence. Néanmoins, lorsqu’il affronte le
dragon, Harry ne se laisse pas happer par [1’euphorie et au contraire
reste concentré jusqu’a la fin : « Pour la premiére fois depuis qu’il
avait pénétré dans I1’enclos, i1l prit conscience du bruit de la foule qui
hurlait et applaudissait aussi fort que les supporters irlandais de la
Coupe du Monde de Quidditch ». C’est seulement une fois I’épreuve termi-
née que Harry reprend conscience de son environnement, parce qu’il res-
sort de la bulle de concentration dans laquelle il était plongé pendant
le déroulement de I”épreuve.

Tout sorcier qui pratique le quidditch pour son plaisir ou en compéti-
tion, est susceptible de se confronter a des problématiques et/ou
d’utiliser a son avantage des techniques mentales. Les Jeunes prati-
quants, qui n’ont pas encore l’expérience de leurs ainés, pourront tirer

un bénéfice d’autant plus important de I’apprentissage d’outils mentaux.
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CHAPITRE 5

Voldemort, 1’ultime combat : archétype d’une déstabilisation de
I’adversaire & analyse selon le modéle MT E.

1. L>ultime combat décrypté : HARRr M’ A TUER

1- Les circonstances

Malgré son incontestable supériorité en matiere de magie pure, Voldemort
se méfie de Harry qui I1’a déja mis en échec plusieurs fois, contrecarrant
ainsi ses plans. Il a donc la volonté d’avoir tous les moyens de son coté
pour écarter le moindre risque d’ascendant de la part de son jeune adver-
saire. Il sait en effet a 1”’avance qu’ils devront a nouveau combattre
1’un contre I’autre et s’y prépare pendant plusieurs mois.

Il se rassure d’une part sur ce qui a permis a Harry de s’en sortir lors
des leurs précédents affrontements, et reconnait malgré tout quelques
erreurs. 1l prépare d’autre part son affrontement en analysant les rai-
sons de ses précédents échecs. Il accroit ses connaissances en tentant de
se procurer les explications nécessaires et améliore ses performances
potentielles en se dotant du meilleur atout possible : la baguette de
sureau, dont il est absolument persuadé qu’elle constitue I’arme absolue.
Le combat survient. Les deux adversaires sont face a face, a distance
1’un de l1”’autre, entourés par la foule et les murs du hall du chateau de
Poudlard. 1ls s’observent, baguette magique en main et se déplacent en

cercle.

2- Le duel : influence de la communication sur 1’état mental

« Qui vas-tu utiliser comme bouclier aujourd’hui, Potter ? »

Voldemort tente iImmédiatement d’atteindre l1’estime de soi de Harry qui
d’aprés lui ne doit sa survie qu’a l’aide d’amis plus doués qui se sont
interposés entre eux au cours des années passées. Mais son persiflage ne
fait pas mouche : Harry reste serein. Il contre-attaque méme en annoncant
la disparition des horcruxes ©O(cf. graphique en 3-) qui assuraient a
Voldemort I1’immortalité, ce qui est indéniablement un coup dur pour ce
dernier. Pourtant, il n’en semble pas affecté, sachant déja que Dumble-
dore et Harry en avaient détruit certains. 1l ricane donc, restant en
alerte : « Tout son corps était tendu, ses yeux rouges, on aurait dit un
serpent prét a frapper ».
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Voldemort est sdr de lui, potentiellement en pleine possession de ses
moyens et certain a 100% de I’emporter sur Harry, a qui il donne les rai-
sons de la survie pour se tranquilliser et justifier ses certitudes. II
est certain de son fait au point qu’il ne croit pas avoir besoin de tous
ses grands pouvoirs pour se débarrasser de Harry. Il se trouve en fait en
zone de routine : i1l sous-estime I’opposition et ne s’attend pas a devoir
mobiliser toutes ses ressources.

Voldemort essaie a nouveau de ternir lI”image de Harry, sans plus d’effet.
Ce dernier reprend donc son travail de sape : « N’avez-vous pas remarqué
qu’aucun des sorts que vous avez jetés n’a eu d’effet ? (.) Vous n’avez
rien appris de vos erreurs, Jedusor, n’est-ce pas ? »

Harry rappelle ici a Voldemort, en prononcant son vrai nom, celui de son
pere, qu’il est a moitié moldu. Pour le mage noir, ceci constitue une in-
sulte, un rappel de son passé qu’il a renié en changeant de patronyme et
une partie de lui-méme qu’il nie, sa part non magique. Harry, tout a fait
au courant de I’aversion de son adversaire, vise clairement I’estime de
soi de Voldemort. Ce dernier, choqué par I’insulte et le manque de res-
pect, reste dans lI’expectative.

« Je sais des choses que vous ne savez pas, Tom Jedusor @®. Je sais des
choses trés iImportantes que vous ignorez complétement. Voulez-vous que je
vous en dise plus, avant que vous ne commettiez une autre grande erreur ?
Voldemort ne répondit rien, il continua simplement de tourner en cer-
cle. »

Voldemort est atteint par la référence de Harry, sans voix alors que
Jusqu’ici 1l répondait du tac au tac. Affecté dans le domaine émotionnel,
il se trouve un iInstant perturbé dans ses capacités de communication. De
plus, les affirmations de Harry instillent le doute dans son esprit, et
le jeune homme est pleinement conscient de ces signes - « (Il) savait
qu’il le tenait momentanément en respect ».

Voldemort cherche a éliminer les possibilités qu’il connaTt et a en sa-
voir plus : « Tu dois croire gque tu possédes une magie dont je serais dé-
pourvu, ou peut-étre une arme plus puissante que la mienne ? » ©®. En réa-
lité, il ne croit pas un instant que lI’affirmative puisse étre possible.
Et pourtant il est démenti.. « Les deux, je pense, répliqua Harry . 11
vit alors passer sur le visage de serpent une expression de stupeur qui
se dissipa aussitdot. Voldemort se mit a rire et son rire était plus ef-
frayant que ses cris, un rire sans humour, un rire de fou ©.. »

Harry est parvenu a déstabiliser Voldemort dont une émotion a déformé le
faciés. Sa confiance est momentanément ébranlée, toutefois il se reprend
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et ressasse son argument de supériorité, sans doute autant pour se rassu-
rer que pour impressionner Harry.
« Tu penses connaitre davantage de magie que moi ? Que moi, Lord Volde-
mort ®, moi qui ai accompli des actes de sorcellerie dont Dumbledore lui-
méme n’aurait jamais réve ? ».
Harry le contredit néanmoins. Il reste aussi insensible aux répliques de
son opposant et parle « d’une voix calme ».
Voldemort se maTttrise d’abord, « le regard de ses yeux rouges resta fixé
sans vaciller sur Harry », puis se trouve a nouveau secoué, « Voldemort
ne répondit pas. (..) (Harry) vit les narines de Voldemort frémir ».
Voldemort est encore atteint émotionnellement, d’ou une nouvelle pertur-
bation passagére de sa capacité a communiquer et une modification de son
visage. De plus, Harry le tient en haleine par ses révélations, montrant
qu’il s’inquiete d’un subterfuge qui le conduirait a sa perte puisque
« 1l avait écouté chaque mot avec une attention intense ». Sa concentra-
tion n’est plus centrée sur son objectif, tuer Harry, mais sur le dis-
cours de celui-ci qui le renvoie dans le passé. Harry est a I’aff(t de
ces manifestations de communication non verbale, car I’attitude et le
comportement de Voldemort en disent plus que ne pourraient le faire ses
mots. Cependant ce dernier se ressaisit a nouveau, malgré un délai légeée-
rement plus long, et « (laisse) échapper un gloussement de rire dément »
pour balayer les arguments de Harry. 11 le qualifie de « petit bonhomme
® », sans effet notoire sur I’amour propre de ce dernier. Ce rire peut
étre interprété ici comme un moyen d’évacuer le stress, mais aussi comme
un signe de crainte, de la méme facon que les petits enfants rient du
clown parce qu’ils en ont peur.
Voldemort n’est cependant pas au bout de ses peines :
« Je vous conseillerais de réfléchir a ce que vous avez fait. Réfléchis-
sez et essayez d’éprouver un peu de remords, Jedusor.

- Qu’est-ce que c’est que ca encore ? »
Harry rabaisse a nouveau son adversaire au niveau du commun des mortels,
ce qu’il supporte le moins : « Rien (.) n’avait causé a Voldemort un tel
choc. Harry vit ses pupilles se contracter jusqu’a n’étre plus que deux
fentes et la peau blanchir autour des yeux. »
Les signes de doute de Voldemort s”accentuent, ses émotions transparais-
sent davantage. A chaque fois il parvient rapidement a reprendre le con-
tréle de lui-méme, cependant chaque nouvel élément de déstabilisation
1’atteint plus profondément.

« Soyez un homme.. Essayez.. Essayez d’éprouver du remords ©..
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- Tu oses.., répéta Voldemort.
- Qui, j’ose, parce qu’il est vrai que le dernier plan de Dumbledore
a échoué, mais ce n’est pas moi qui en ai subi les conséquences,
c’est vous Jedusor..

La main de Voldemort qui tenait la baguette de sureau tremblait (.) ».
La charge émotionnelle est presque parvenue a son paroxysme puisqu’elle
se répercute musculairement. Voldemort montre des symptomes d’énervement,
peut-étre un début de panique : « La respiration de Voldemort s’était
accélérée, on voyait sa poitrine se soulever rapidement ».
Harry, lui, est attentif aux signes, « (il) devinait que le maléfice
était proche, il le sentait nattre dans la baguette pointée sur son vi-
sage ».
L”assaut final se rapproche.
« Le véritable mattre de la baguette de sureau était Drago Malefoy.
Pendant un instant, une expression de totale stupeur passa sur le visage
de Voldemort mais disparut aussitét. »
En apparence, le mage noir continue de se dominer. 1l pense méme avoir
définitivement I’avantage et son comportement s’en ressent immédiatement
puisqu’il parle désormais « d’une voix douce ».
« Notre duel reposera sur la seule habileté.. Et quand je t’aurai tué, je
m>occuperai de Drago Malefoy ©.. » : Voldemort n’a pas fait évoluer son
plan de départ. Le comportement de routine avec stress de sous pression
qui était le sien au début, trop confiant, 1”’a conduit a celui de panique
ou la seule issue qui lui vient a I’esprit est celle qu’il avait envisa-
gée avant le début du duel : jeter un sortilége mortel a Harry.
Harry assene enfin le coup de gréace :
« Mais il est trop tard pour vous (.) J’ai vaincu Drago (.) Je lui ai
pris sa baguette (..) Je suis le vrai mattre de la baguette de sureau ®. »
Incapable de passer en mode adaptatif via une courte position méta pour
se donner le temps de I”’analyse, Voldemort demeure en mode automatique. A
bout, il lance alors son attaque mais le sortilége se retourne contre lui
car, comme le lui avait expliqué Harry, la baguette qu’il utilise, arme
qu’il pensait sienne, ne lui obéit pas. Et il succombe.

C’est la capacité de a communiquer pour déstabiliser Voldemort qui a
stressé ce dernier au point de le mener a une mauvaise décision. Voyons
d’aprés ce récit comment a évolué la confiance de Voldemort lors de son

échange avec Harry.

33



3- Evolution de la confiance de Voldemort au cours du duel
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1. Coacher Voldemort en compétition : Analyse en associé avec la
Méthode Target E

1- Evolution du Profil d’Aptitude au Défi de Voldemort
ei) Auto-évaluation avant le duel
@ Positions effectives au début du duel
dﬂD Positions effectives a la fin du duel
Nous constatons que les bulles des zones vertueuses (défi, performance)

se dégonflent alors que celle de la zone de panique grossit.

Chaque PAD est ensuite repris individuellement dans les paragraphes 2 a
4, avec les estimations exprimés en % de chaque zone.

Demande
A PANIQUE
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|
PERFORMANCE
Y £ \
/ \ / A\
A
¢ 1/ & )
\ /, //z//,/
P MAITRISE
/; =)
=
p Z
l/

" ROUTINE
I

>
Ressources
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2- Auto-évaluation avant le duel

Voldemort estime ses capacités comme largement suffisantes par rapport a
la confrontation qu’il va engager contre Harry.

Il croit que la demande
est Taible et qu’il

pourra facilement mobiliser

les ressources néces-
saires, le potentiel des siennes étant, il

est vrai, exceptionnel.
D”apres lui, il se trouve en contrbole, prét a étre performant.

Demande

4 PANIQUE

DEFI

/ PERFORMANCE

\\\;uuuuv/

MAITRISE

ROUTINE

o
»

Ressources
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3- Positions effectives au début du duel
L”appréciation de Voldemort (trop sOr de lui) est telle qu’il a en fait
désactivé une bonne partie de ses ressources, alors que 1”opposition pro-
posée est beaucoup plus sérieuse qu’il ne le présume. De plus, i1l connatt

régulierement des coléres violentes, sa tendance a la panique est donc

bien plus élevée qu’il ne le suggere.

Demande
A PANIQUE
DEFI
PERFORMANCE
MAITRISE
ROUTINE
Ressources
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4- Positions effectives a la fin du duel
Harry a apporté des éléments propres a augmenter le niveau de demande et
celui des ressources a mobiliser par Voldemort. Cependant ce dernier les
néglige systématiquement et ne se met pas en position de réévaluer la
situation (qui devrait le déplacer en zone de Défi). Voldemort entre plu-
sieurs fois dans la zone de panique dont il estime ressortir en
s’appuyant sur des croyances. Mais Harry 1’y accule, ce qui I1’améne a un

mauvails choix.

Demande
A PANIQUE
PERFORMANCE
MAITRISE
ROUTINE
Ressources
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111. Voldemort déstabilisé

1- La stratégie HP : critique de la magie pure
Harry Potter triomphe d’un adversaire qui lui est techniquement supérieur
en le poussant a I’erreur. Toutefois, ce comportement inapproprié de
Voldemort résulte de la déstabilisation continue que lui a fait subir
Harry - a un moment, il ne s’agit plus d’étre le plus puissant, le meil-
leur, mais de trouver le chemin vers la victoire, la facon, avec les
moyens dont on dispose, la connaissance de son adversaire, de surpasser
I’autre méme si on lui est objectivement inférieur a plusieurs titres.
Ici intervient par-dessus tout I1’aspect mental : c’est ce que Harry a

bien compris et met en cuvre.

Transposons le déroulement de cet affrontement dans le modele MT.
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2- Explication par le MODELE MT E

3

Motivation

3 P

Tout au long de la confrontation, Voldemort est harcelé par Harry quant a
%§C§>son estime de soi. Il est déstabilisé émotionnellement.
%§C§>De multiples signes physiques (stupeur, frémissements, tremblements) at-
testent de cette perturbation émotionnelle.
%§C§>Voldemort se retrouve bouche bée plusieurs fois, incapable de riposter
verbalement.
Le récit qu’il recoit I’améne a s’interroger sur ses a priori (passé)
%§C§>comme sur les risques qu’il encoure (futur). Peut-étre sa motivation
quant a la pertinence d’un assaut immédiat vacille-t-elle ? 1l n’est en
tout cas plus lucide quant au moment présent.
Sa confiance est ébranlée de TfTacon répétée. 1l se ressaisit mais se
<E/\;}trouve a force fortement affecté et entre finalement en panique, lancant

son attaque désespérée.
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CONCLUSION

Chacun utilise ses capacités mentales au quotidien et de multiples facons.
Parfois nous le faisons sans méme y penser, a d’autres moments nous avons
besoin d’y recourir plus consciemment sans toujours y parvenir.

Chaque personne réagit différemment selon les situations rencontrées :
1’une pourra étre stressée a l’approche ou pendant un examen, une autre en
vue d’une réunion professionnelle importante, une troisiéme percevra une
perturbation de ses capacités techniques lors d’un rendez-vous sportif a
enjeu, une quatrieme figée par 1’émotion restera sans voix face a une re-
marque iInjustifiée ou agressive, une derniére sera l’objet d’énervement
contre elle ou les autres aprés une erreur.. Qui n’a pas été confronté a
1’une ou I’autre de ces réalités ?

Si vous aussi souhaitez apprendre les savoir-faire de préparation mentale
présentés dans ce mémoire et qui pourraient vous étre utiles, vous pouvez

les aborder dans des ouvrages spécialisés ou faire appel a un préparateur
mental, qui vous permettra certainement progresser plus rapidement.
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ANNEXE 1 : Présentation succincte de HARRY POTTER.

Harry Potter est un garcon orphelin qui a été élevé par un oncle et une
tante aux caractéres assez détestables comme celui de leur fils. A onze
ans, il apprend qu’il existe un monde magique ignoré de la plupart des hu-
mains non sorciers (également appelés « moldus ») et qu’il est lui-méme un
sorcier amené a rejoindre une école, Poudlard, destinée aux magiciens pour
y suivre le collége et le lycée. 11 apprend également que ses parents ont
été assassinés quand il avait un an par un sorcier malfaisant surnommé de
Lord Voldemord, et que ce dernier s’est mystérieusement volatilisé au mo-
ment ou Il a jeté un sort visant a tuer Harry lui-méme. Le destin de Harry
Potter sera de lutter contre le retour de ce sorcier qu’il sera le seul a
pouvoir détruire.

Harry Potter est entouré des autres éléves, dont ses amis Ron et Hermione,
comme d’adultes du monde magique tels le directeur de 1’école Albus Dumble-
dore ou Mr et Mrs Weasley, les parents de Ron, d’amis de ceux-ci ou
d’autres professeurs. 1l sera également confronté a des magiciens moins
amicaux comme Lord Voldemord ou & ses supporters, mais aussi a des animaux
et monstres propres au monde magique (licornes, centaures, dragons,
trolls.).

Chacun des sept romans constituant la série représente l1’une de ses années
scolaires de onze a dix-sept ans. Elles se déroulent principalement a
I’intérieur du pensionnat mais aussi parfois a I’extérieur pendant les va-
cances ou lorsque les circonstances 1’y aménent. Outre les aventures aux-
quelles Harry se confrontent, le récit permet de découvrir le caractére et
la psychologie des personnages et de les voir évoluer au cours de leur ado-
lescence.
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ANNEXE 2 : English version of title, foreword and introduction.

Harry Potter and the mental tools : Mental Preparation explained to wizards

of first and second cycles/levels.

FOREWORD

Wizards constantly use their mental abilities to perform their magical po-
wers. Sometimes, they succeed to do so without necessarily knowing how. To
reproduce these performances time after time and not rely solely on the
spur of the moment or cheer luck, techniques and tools exist, and they can
be learned. This way, wizards find themselves in optimal conditions to ex-
press their magic as perfectly as possible.

Mental preparation does not go beyond technical skills or permanently over-
comes shortcomings. By cons, it helps to optimize the use of oneself know-
how and thus allows an increase of one’s results and improves their regu-
larity. This requires a training that will increase the speed of execution
of the various mental techniques previously practised and their effective-
ness.

Learning these mental tools must meet the needs of each individual. Their
use must adapt to the circumstances faced by each, which differs from one
to another. As such, mental preparation provides a rich array of techniques
and tools that are adaptable to most situations. Only a deliberately lim-
ited number of those techniques and tools will be examined here.

IT sorcerers benefit from the contribution of mental preparation, it will
be the same for muggles. Yet, the later ones are generally less sensibil-
ized to it. Many of them are convinced that mental preparation should only
concern the best athletes or artists and is not helpful in everyday life.
Others believe that using mental preparation means recognizing encountering
a problem and prefer to deny it : this is the best way not to move or to
take a long time to progress. Therefore, mental preparation is within the
reach of all. It can both save valuable time and allow everyone to improve
their athletic and intellectual performances, as well as daily well-being,
from 10 to 110 years old ...! The aim of the next pages remains in the sen-
sibilisation of the reader to mental preparation.

INTRODUCTION : The Art of becoming a Sorcerer

Seven years at Hogwarts School of witchcraft and wizardry are designed to
give to the young wizards a maximum of magical knowledge. However, beyond
this classical education, the different branches of magic being taught also
constantly depend on mental skills.

We propose to decipher a number of situations highlighting mental issues
encountered, concepts of mental preparation discussed, or mental tools em-
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ployed at an early age by wizards. We will describe their characteristics

or explain their use.
Then we will figure out the interest of this mental preparation for anyone

who wants to maximize his potential, magical or not, and is willing to de-

vote a proper part of his time.
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Notions de préparation mentale abordées

CHAPITRE PREMIER

11. Concentration, Focaliser son attention, Distracteurs, Champ attention-
nel, Flexibilité des champs d’attention, Attention interne-externe/étroite-
large.

111. Objectif, Routine.

CHAPITRE SECOND
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laxation, Stress, Récupération, Prise de recul, Position Méta, Vi-
sualisation, Imagerie mentale.

Il. Anxiété, Stress, Controle de réalité, Action, Estime de soi, Confiance,
Ancrage.

11l. Emotions, Image de référence, Ressources, Emostat, EntraTnement Pro-

gressif, Entratnement mental dissocié-associé-intégré.

CHAPITRE TROIS

1. Marqueur.

11. Acceptation, Canaux de perception, Contréle des émotions, Switch,

Switch express, Switch contre la douleur, Déclencheur.

CHAPITRE QUATRE

1. Stress de sur-pression, Capacité de communication, Manifestations du
stress, Stress, Gérer les émotions, Confiance, Gérer I1’erreur, Estime de
soi, Attente extérieure, Objectifs de mattrise et de résultats. Droit a
I’erreur, Discours Interne Positif. Euphorie, Comportement routinier, Etat
de sous-pression, Déconcentration, Erreur légére, pénalisante, grave.

11. Cohésion d’équipe, Attentes mutuelles, Influencer le partenaire, Leader
Technique, Déstabiliser un adversaire.

111. Fluidité, Bulle de concentration.
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