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Introduction

Situlis ceslignes, c’est probablement que tu vois quelque chose
de spécial chez ton enfant.

Peut-étre que tu remarques sa concentration quand il joue.
Peut-étre que tu vois son envie de bien faire, de comprendre, de
réussir.

Ou peut-étre que tu te dis simplement : “Je sais qu’il ou elle
a du potentiel, mais je ne veux pas me rater dans mon réle de
parent.”

Je m’appelle Romain Héraut, je suis coach, formateur, et surtout
papa.

Ce livre est né d'une idée simple : les parents sont, sans le
savoir, les premiers entraineurs de la vie de leurs enfants. Sauf
qu’on ne leur donne quasiment jamais de mode d’emploi.

On nous explique comment installer un siege auto, comment
faire les vaccins, comment gérer les nuits. Mais on parle tres
peu d’'une question centrale : comment créer, a la maison, un
cadre qui aide un enfant a développer son potentiel sans abimer
sa confiance, son plaisir, sa relation avec toi.

C’est exactement ce que j'appelle, dans ce livre, devenir un
“coach invisible”.

Etre parent aujourd’hui : entre ambition et peur de mal
faire

Je suis parti d’un constat que j’ai vu chez beaucoup de parents
que j'accompagne, et que j’ai ressenti moi-méme.

D’un co6té, tu aimerais donner le meilleur a ton enfant.

Tu sais que le monde dans lequel il va grandir est exigeant. Tu
vois les autres enfants qui font du sport, de la musique, des
compétitions, des projets. Tu te dis que tu ne veux pas que ton
enfant “prenne du retard” ou manque de confiance.

De I'autre c6té, tu ne veux pas devenir ce parent qui met la pres-
sion, qui transforme chaque activité en challenge, qui casse le
plaisir. Tu as peut-étre déja vu des peres ou des meres hurler
sur le bord d’un terrain, ou transformer une simple legon de pi-
ano en interrogatoire. Et tu t’es promis de ne jamais ressembler
a ca.



Résultat, tu es pris entre deux forces :

» l'envie d’aider ton enfant a devenir la meilleure version de
lui-méme,

* la peur de le brusquer, de le dégofiter, de lui en demander
trop.

Ce tiraillement est normal.
Il n’est pas un signe que tu es perdu.
Il est au contraire le signe que tu prends ton réle au sérieux.

Ce livre est la pour t’aider a sortir de ce flou.
Je vais te montrer comment on peut a la fois :

* poser un cadre solide, structuré, qui donne de vraies habi-
tudes de champion,

» préserver la joie, le jeu, la curiosité,

» garder une relation saine avec ton enfant, sans cris, chan-
tage ni manipulation.

Et surtout, comment faire tout cela sans te transformer en
“coach officiel” qui parle comme un entraineur de haut niveau,
mais plutét en “coach invisible”, présent dans 1’ombre, qui crée
les bonnes conditions et laisse 1’enfant se développer a son
rythme.

Pourquoi “coach invisible” ?

J’ai choisi cette expression parce qu’elle correspond a une
maniere trés précise d’étre parent.

Un coach invisible, ce n’est pas un parent qui ne fait rien. Ce
n’est pas non plus un parent qui laisse tout faire en espérant
que “la vie se chargera du reste”.

Un coach invisible, c’est un parent qui :

* structure, sans étouffer,

* guide, sans imposer,

» observe, sans controler tout,

 parle, mais surtout au bon moment et de la bonne maniere.

Tu n’es pas sur le devant de la scéne. Tu n’as pas besoin de
faire de grands discours. Tu ne te transformes pas en général
d’armée.

Tu travailles plutot sur :



* I’environnement de ton enfant (ce qu’il vit au quotidien),

¢ les routines qui se répetent jour apres jour,

* ta facon de réagir a ce qu'il fait, réussit ou rate,

* les petites phrases qui, mises bout a bout, construisent son

identité.

La plupart des enfants qui développent un vrai “mindset de
champion” n’ont pas forcément des parents experts en sport,
en pédagogie ou en psychologie. Mais ils ont presque toujours
quelque chose en commun : un cadre de vie qui les pousse na-
turellement a progresser, sans qu’ils aient I'impression d’étre
“entrainés” en permanence.

C’est ¢a, le travail du coach invisible : ajuster le cadre, plus que
I’enfant.

Tu vas voir que cette posture change tout.

Ce que ce livre n’est pas

Avant de continuer, je préfére clarifier ce que tu ne vas pas trou-
ver ici.

Tu ne trouveras pas :

* un manuel pour fabriquer un enfant parfait,

* un programme pour transformer ton fils ou ta fille en cham-
pion du monde a 12 ans,

* un discours de motivation vide qui te répete “tout est pos-
sible si tu y crois tres fort”.

Je ne crois pas aux recettes magiques.

Je ne crois pas aux promesses absurdes.

Et, pour étre trés honnéte, je trouve que beaucoup de discours
autour de la “réussite” des enfants créent plus d’angoisse que
de clarté chez les parents.

Ce livre n’a pas pour objectif de fabriquer un futur prodige.
Son objectif est d’outiller un parent pour qu’il aide son enfant a

» développer un vrai gott de 'effort,

* aimer progresser,

» gérer la frustration, la pression, I’échec,

* se construire une identité solide, avec des valeurs claires,
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 rester équilibré, humain, capable de plaisir, de jeu, de re-
lations saines.

Et si, sur ce chemin, ton enfant devient excellent dans un do-
maine particulier, tant mieux.

Mais ce sera la conséquence d’un cadre sain, pas le résultat
d’une pression malsaine.

Pourquoi parler de “champion” alors ?

Le mot “champion” peut faire peur.
On pense tout de suite aux podiums, aux coupes, aux records.
Pourtant, ce n’est pas 1'idée centrale du livre.

Quand j'utilise le mot “champion”, je parle d’abord d'un état
d’esprit, pas d’un palmares.

Un champion, dans le sens de ce livre, c’est un enfant (et plus
tard un adulte) qui :

* sait qu’il peut progresser,

* est capable d’effort régulier,

* n’abandonne pas au premier obstacle,

» prend du plaisir a apprendre,

» respecte les autres et lui-méme,

» garde les pieds sur terre, méme quand il réussit.

Ce “mindset de champion” ne s’invente pas a 18 ans, lorsque
ton enfant passe un examen important ou une compétition déci-
sive. Il se construit petit a petit, dans les habitudes du quotidien,
dans les discussions, dans la fagon dont tu réagis a ses notes, a
ses matchs, a ses erreurs.

C’est pour ¢a que ce livre commence tres tot (vers 3 ans) et
t’accompagne jusqu’a 18 ans.

Parce que l’enjeu, ce n’est pas de “réveiller” un champion a la
fin de ’adolescence, mais de le faire grandir des le début, avec
des bases solides.

Tu n’as pas besoin d’étre expert pour faire un excellent
travail

Beaucoup de parents s’auto-censurent. Ils se disent :
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“Je ne suis pas sportif, je ne connais rien au haut niveau.”
“Je ne suis pas psychologue, je ne veux pas faire de dégats.”
“Je ne suis pas pédagogue, je ne sais pas comment expliquer.”

Je comprends tres bien ces doutes.
Mais la bonne nouvelle, c’est que tu n’as pas besoin de devenir
spécialiste de tout ca.

En revanche, tu as besoin de trois choses :

1. Comprendre quelques principes clés sur le cerveau et le
développement de 1’enfant.

2. Savoir comment les traduire dans des routines concreétes,
adaptées a I’age de ton enfant.

3. Adopter une posture de parent-coach cohérente, surtout
dans les moments un peu tendus.

Mon travail, dans ce livre, c’est de te rendre ces trois choses
accessibles, concrétes, actionnables.

Je ne vais pas te donner des théories compliquées.
Je vais t’expliquer, en langage simple, ce qui se passe dans la
téte d’un enfant de 4 ans, 8 ans, 12 ans ou 16 ans, et comment
adapter ton role de coach invisible a chaque étape.

Ce que tu vas trouver dans ce livre

Le livre est structuré pour coller a la réalité de ta vie de parent,
pas a un cours académique.

D’abord, tu vas voir ce que signifie vraiment passer de “parent”
a “coach invisible”.

Dans le premier chapitre, je t’aide a clarifier ta posture : ce
que tu gardes de ton réle de parent, ce que tu ajustes, ce que
tu ajoutes. Lidée n’est pas de remplacer ton instinct, mais de
I’organiser et de I’enrichir.

Ensuite, je t’explique comment fonctionne le cerveau en crois-
sance de ton enfant.

Pas dans le détail d’'un manuel de neurosciences, mais juste as-
sez pour que tu comprennes pourquoi ton enfant réagit comme
il réagit, pourquoi la répétition est clé, pourquoi certaines at-
tentes sont réalistes a un age et totalement absurdes a un autre.
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Puis, on pose les fondations d’un cadre de progression sain.
On va parler d’équilibre entre exigence et bienveillance, de lim-
ites, de liberté, d’environnement. Ce cadre estla base surlaque-
lle tout le reste va reposer.

On va ensuite aborder le trio valeurs, identité, mindset de cham-
pion.

Tu verras comment tes mots, tes réactions, tes habitudes influ-
encent I'image que ton enfant construit de lui-méme : “Je suis
quelgu’un qui...”. Tu comprendras comment renforcer une iden-
tité solide, sans créer ni arrogance ni sentiment d’infériorité.

Un chapitre entier est consacré a ta maniere de communiquer.
Je I'appelle “la communication invisible du coach” parce qu’il
ne s’agit pas de faire de grands discours, mais d’ajuster ton ton,
tes questions, tes silences, tes feedbacks. Tu verras comment
parler apres une défaite, apres une réussite, apres une crise, de
fagon constructive.

On parlera aussi des rituels du quotidien.

Ces petites choses qui reviennent chaque jour ou chaque se-
maine, comme un échauffement mental et émotionnel. Tu ver-
ras comment transformer des moments banals (repas, trajets,
couchers, devoirs, entrainements) en opportunités de progres-
sion.

Puis, on entrera dans le concret avec des plans d’action par
tranches d’age :

* 3-6 ans : le jeu comme premier terrain d’entrainement.

* 6-9 ans : canaliser ’énergie, poser les premiéres struc-
tures.

* 9-12 ans : construire la discipline sans perdre le plaisir.
* 12-15 ans : gérer la tempéte de 1’adolescence.

* 15-18 ans : accompagner 1'autonomie d’un futur adulte.

Pour chaque age, je te proposerai des routines, des fagons de
poser le cadre, des exemples de phrases, des situations typiques
et comment les gérer.

On ira plus loin ensuite avec la conception de routines
d’entrainement fun et efficaces.
Pas pour en faire un athlete professionnel a tout prix, mais
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pour lui donner ’habitude d’avoir un “temps pour progresser”,
quelques soit ses passions : sport, musique, arts, projets
scolaires, autre.

Je t’aiderai aussi a aborder deux sujets souvent mal gérés : les
émotions et la pression.

Tu verras comment aider ton enfant a vivre ses émotions sans
étre submergé, comment faire face a la pression des compéti-
tions, des examens, du regard des autres, des réseaux.

On parlera de la maniére de suivre les progres sans obséder les
résultats.

Tu découvriras comment utiliser certains indicateurs (temps,
scores, notes, ressenti, comportements) sans transformer tout
en bulletin permanent. Tu verras comment encourager le pro-
cessus, pas seulement le résultat.

Enfin, on terminera sur ton role a toi, comme modele.

Parce que le plus grand levier de progression de ton enfant,
c’est ce que tu incarnes au quotidien. Tu n’as pas besoin d’étre
parfait, mais tu peux étre cohérent. Je t’accompagnerai pour
identifier ou tu es déja un modele positif, et ou tu peux ajuster
quelques comportements.

Comment utiliser ce livre

Tu peux lire ce livre de deux maniéres.

La premiere, c’est de le lire de A a Z.

Ca te donnera une vision d’ensemble, une sorte de carte com-
pléte pour comprendre comment tout s’articule : le cerveau, le
cadre, le mindset, les rituels, les tranches d’age, la gestion des
émotions, ton propre role.

La seconde, c’est de piocher en fonction de I’age de ton enfant
et des situations que tu vis.

Tu peux, par exemple, lire les premiers chapitres pour compren-
dre I'approche globale, puis aller directement vers la partie “9-
12 ans” si c’est I’age de ton enfant, tout en revenant plus tard
sur les chapitres sur les émotions ou la pression quand tu en
ressentiras le besoin.

Dans tous les cas, je t'invite a lire ce livre comme un outil, pas
comme un jugement.
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Tu n’appliqueras pas tout, tout de suite.

Certaines idées vont te parler immédiatement. D’autres deman-
deront du temps. Parfois, tu essaieras quelque chose, ca ne
marchera pas du premier coup. C’est normal.

Tu es toi aussi en progression.

Tu es toi aussi en train de construire ton “mindset de coach in-
visible”.

Tu vas te tromper, te corriger, ajuster, revenir en arriére, re-
lancer.

Ce livre est la pour t’accompagner dans cette progression, pas
pour te dire “tu aurais dii faire autrement depuis le début”.

Ce que je te propose comme point de départ

Avant méme d’entrer dans le premier chapitre, je te propose
une chose : considérer ton role de parent comme une forme
d’entrainement.

Pas au sens d’étre dur avec toi-méme, mais au sens suivant :
tu n’as pas besoin d’étre parfait pour commencer a faire mieux.
Tu as juste besoin d’avoir un cadre, des reperes, des outils, et
de te donner le droit d’apprendre.

Tu vas découvrir comment :

» rendre ton exigence constructive, pas écrasante,

» faire de la progression un jeu sérieux mais agréable,

* aider ton enfant a développer une force intérieure qui lui
servira toute sa vie,

* et préserver une relation solide, dans laquelle il se sent a
la fois aimé et challengé.

Si tu te reconnais dans cette envie d’élever un futur champion,
au sens large du terme, en restant un parent équilibré, humain
et présent, alors ce livre est pour toi.

On va commencer par la premiere étape : comprendre ce que
cela change concretement, au quotidien, de passer de “parent”
a “coach invisible”.
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Chapitre 1 : De parent a coach invisible

1.1- Pourquoi ce livre ne te parlera pas de
“pousser ton enfant”

Si tu lis ces lignes, je pars d’une hypothese simple : tu n’as pas
envie d’étre un parent “moyen”.

Tu n’as pas envie de laisser la progression de ton enfant au
hasard, au systeme scolaire, a quelques heures de sport par
semaine et aux écrans qui remplissent les trous.

Tu veux mieux que ca.

Mais tu n’as pas envie non plus de devenir ce parent qui met
la pression, qui stresse tout le monde, qui transforme chaque
activité en compétition étouffante et qui finit par dégoiiter son
enfant de ce qu’il aimait au départ.

Tu vois tres bien de quoi je parle :
* Le pére qui hurle au bord du terrain pour un match de U9
comme si ¢’était une finale de Coupe du monde.

» La mere qui vit a travers les notes de son enfant et vérifie
les devoirs comme on fait un contréle fiscal.

* Les discussions du soir qui tournent uniquement autour de

“Tu as fait quoi ? Tu as eu combien ? Tu t’es bien comporté
r)ll

Je ne te connais pas, mais si tu es encore en train de lire, il y a
de grandes chances que tu refuses ces deux extrémes :
 Laisser faire, sans cadre, en espérant que “¢a va aller”.
» Tout controler, tout décider, tout exiger, jusqu’a épuiser
tout le monde.

Ce livre, et ce premier chapitre en particulier, sont la pour te
proposer une troisiéme voie : devenir un coach invisible pour
ton enfant.

Pas un coach de foot, de tennis ou de piano.
Pas un parent “copain” qui dit oui a tout.
Pas un parent autoritaire qui décide de tout.

Un parent qui construit un cadre de progression solide, clair,
stable...
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Mais qui agit le plus souvent dans I’'ombre, avec finesse, sans
discours interminables, sans cris, sans chantage.

Un parent qui influence plus par la structure qu’il met en place,
par les routines du quotidien, par I’exemple, que par les ser-
mons et les grandes phrases.

Dans ce premier chapitre, je vais t’expliquer :
* Ce que j'appelle exactement un “coach invisible”.

* Pourquoi ce role est différent d’un parent “classique” ou
d’un coach sportif.

* En quoi il peut transformer la progression et le bien-étre
de ton enfant, mais aussi ta sérénité a toi.

* Et ce que ¢a implique concretement pour toi, dans ton quo-
tidien.

Je ne vais pas te demander de changer de personnalité.
Je vais te proposer de changer de positionnement.

Tu restes le parent. Mais tu deviens aussi un architecte du
cadre dans lequel ton enfant va développer ses compétences,
son caractere, et son plaisir a progresser.

C’est tout I’objet de ce livre. Et tout commence ici.

1.2- Ce que j’'appelle un “coach invisible”

Quand je parle de “coach invisible”, je parle d’un role tres par-
ticulier que le parent peut prendre.

Je vais te le décrire de facon simple.
Un coach invisible, c’est un parent qui :
* Pense en termes de progression, pas seulement en
termes de résultats.

* Structure l’environnement, plutét que de tout gérer en
direct.

e Prépare le terrain, au lieu d’étre constamment en réac-
tion.
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* Guide sans s’imposer, en laissant de la place aux essais,
aux erreurs et aux ajustements.

* Reste parent, avec de I'affection, de ’humour et des lim-
ites claires.

Tu n’es pas en train de te transformer en entraineur de haut
niveau qui crie, planifie des séances de fractionné a 6h du matin
et parle d’objectifs comme un manager corporate.

Tu prends simplement au sérieux une question que beaucoup
de parents laissent au hasard :

Dans quel cadre concret mon enfant grandit-il, apprend-
il, s’entraine-t-il a devenir la meilleure version de
lui-méme ?

Un coach invisible, c’est ce parent qui :

* Ne dit pas seulement “Fais du sport, c¢’est bien”, mais qui
organise concretement un environnement ol bouger est
normal, habituel, amusant.

* Ne dit pas seulement “Travaille bien a 1’école”, mais qui
aide a créer une routine de travail stable et gérable, dés
le plus jeune age.

* Ne dit pas seulement “Sois courageux”, mais qui valorise
les efforts, méme petits, au lieu de ne voir que le résultat
final.

* Ne dit pas seulement “Gére tes émotions”, mais qui montre
lui-méme comment on fait quand on est frustré, dégu ou en
colére.

La partie “invisible” ne veut pas dire que tu es absent.
Au contraire, tu es tres présent, mais ton action principale se
joue en amont et en douceur.

C’est un peu comme si, au lieu d’étre toujours au centre de la
scéne, tu devenais responsable de la facon dont la scéne est
installée :

e Les horaires.

* Les routines.
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* Les regles du jeu a la maison.

* La maniere de parler des erreurs.

» La fagcon de gérer les écrans, le sommeil, les repas.

» La maniére d’organiser le sport, les activités, les temps

calmes.

Ton enfant, lui, joue sa propre piece. Toi, tu t’assures que la
scéne lui permet de donner le meilleur de lui-méme.

Ce ro6le n’est ni naturel ni instinctif pour la plupart des parents.
On a tendance soit a faire “au feeling”, soit a recopier ce qu’on
a vécu, soit a réagir uniquement quand ¢a va mal.

Un coach invisible, ¢ca se construit.
C’est ce que je vais t’aider a faire, pas a pas, dans tout le livre.

1.3- Parent “classique”, coach sportif, coach in-
visible : les vraies différences

Pour bien comprendre ce nouveau role, c’est plus simple de le
comparer a ce que tu connais déja.

Le parent “classique”

Quand je dis “parent classique”, je ne parle pas d’intelligence
ou de compétence.
Je parle de ce qui se fait le plus souvent, par habitude.

Un parent classique :

* Réagit aux comportements : il intervient surtout quand
il y a un probléeme (conflit, mauvaise note, manque de
motivation).

* Mélange souvent tout : émotions, régles, performance,
punition, récompense.

» Donne des conseils génériques : “Fais un effort”, “Tu dois
te concentrer”, “Fais de ton mieux”.
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* Espere que 1’école, le club de sport ou les activités feront
“le gros du travail”.

Ce parent peut étre trés aimant, trés présent, tres investi.
Simplement, il fonctionne sans vraie stratégie globale de pro-
gression.

Il répéte ce qu'’il croit juste, mais sans cadre structuré.

Le coach sportif

Le coach sportif, lui, a un réle tres clair.

Son objectif est généralement de développer la performance
dans une activité précise :
le foot, la natation, le piano, le judo, la danse...

Il intervient sur :

* La technique.
* La tactique.
* La condition physique.

* Le mental lié a son sport ou a son art.
Mais il a aussi plusieurs limites évidentes :
Il voit ton enfant quelques heures par semaine seulement.

» Il ne gere pas la facon dont ton enfant dort, mange, se
repose, se concentre a 1’école.

* Il ne décide pas des régles de vie a la maison.

* Il ne choisit pas comment vous parlez des défaites, des er-
reurs, des abandons.

Il peut étre excellent dans son domaine.
Mais il ne peut pas, a lui seul, créer un vrai cadre de progres-
sion global.

Le coach invisible

Le coach invisible, c’est le maillon qui manque souvent.
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Il ne remplace pas le parent : il est le parent.
Il ne remplace pas le coach sportif: il permet au travail du coach
de donner plus de fruits.

Il s’occupe de tout ce qu’aucun autre adulte ne peut vraiment
prendre en charge a la place du parent :

* Le rythme de vie.

* Lhygiene de sommeil.

* Le lien entre plaisir et effort.
* Lorganisation du temps.

* La maniere de gérer le stress des compétitions, des exam-
ens, des spectacles.

» La capacité a continuer apres un échec.

* La facon de parler au quotidien des objectifs, du progres,
des difficultés.

Un parent “classique” gére au jour le jour.

Un coach sportif gere la progression dans une activité.

Un coach invisible pense la progression sur 1’ensemble de la
vie de I'’enfant : corps, mental, émotions, habitude de travail,
confiance.

Ce n’est pas une théorie abstraite.
C’est ce qui fait la différence entre :

* Un enfant qui fait du sport mais qui stresse, culpabilise, a
peur de décevoir, ne sait pas gérer 1’échec.

* Et un enfant qui fait du sport, progresse, apprend a en-
caisser, a remettre du travail, et a construire une vraie
confiance en lui.

Le coach sportif, lui, n’a que quelques heures pour transmettre
tout ca.
Toi, tu as des années.

La question, maintenant, c’est : qu’est-ce que tu fais con-
crétement de ces années ?
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1.4- Pourquoi ce role peut changer le parcours
de ton enfant

Tu te demandes peut-étre si tout ca ne fait pas un peu
“théorique”.
Alors on va revenir a quelque chose de simple : le quotidien.

Imagine deux enfants du méme age, avec un niveau de départ
similaire, dans n’importe quel domaine.

Ca peut étre le foot, le piano, le judo, les échecs, la danse ou
méme 1’école.

Scénario 1 : pas de coach invisible

Le premier enfant vit dans un cadre assez classique :
« Il fait son activité 1 a 3 fois par semaine.

* Il a des écrans un peu comme ¢a vient, selon la fatigue ou
I’humeur des parents.

* Le sommeil est plus ou moins régulier.

* Les devoirs se font “quand il faut”, plutét au dernier
moment.

« A la maison, on parle surtout des notes, des résultats, du
nombre de buts marqués, des victoires ou des défaites.

* Quand ¢a ne va pas, les parents s’énervent, punissent
d’écrans, ou sortent le fameux “Tu ne te donnes pas les
moyens”.

Cet enfant peut tres bien s’en sortir. Certains s’en sortent tres
bien comme c¢a.

Mais le hasard joue un peu trop son réle. Selon son caractere,
son entourage, tombera-t-il du bon co6té ou pas ?

Scénario 2 : présence d’un coach invisible

Le deuxiéme enfant vit avec un parent qui joue ce réle de coach
invisible.

Sans étre parfait, ce parent a structuré plusieurs choses :
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e Lenfant dort a des heures relativement fixes, adaptées a
son age.

* Les écrans sont encadrés par des regles stables, connues
a l’avance, discutées, pas improvisées au dernier moment.

» Il y a, chaque jour, un petit temps dédié a la progression
retourner un geste, relire une lecon, faire un exercice,
répéter un passage. Pas longtemps, mais réguliérement.

* Les erreurs sont discutées de fagon calme : qu’est-ce qu’on
peut ajuster, qu’est-ce qu’on peut essayer autrement.

» Les efforts sont remarqué et valorisés : “J’ai vu que tu
as recommencé trois fois ce geste, c’est ca qui te fait
progresser.”

» Les objectifs, méme petits, sont clairs : réussir a courir le
match entier sans s’arréter, apprendre une nouvelle chan-
son en entier, réussir a faire ses devoirs sans que le parent
ne le relance dix fois.

Résultat ?

Sur une semaine, la différence est petite.
Sur un mois, elle commence a se voir.
Sur un an, elle devient énorme.

Le premier enfant compte surtout sur le talent, la motivation du
moment, la chance d’avoir un bon prof ou un bon coach.

Le deuxiéme enfant a un cadre qui multiplie 1’effet de chaque
heure passée a ’entrainement, a I’école ou en activité.

Ce n’est pas un détail.
C’est ce qui, sur plusieurs années, construit :

* De meilleures compétences.
* Une vraie résistance mentale.
* Une relation plus saine a I’effort.

» Et souvent, une meilleure santé physique et émotionnelle.

Le coach invisible ne fabrique pas un enfant parfait.
Il augmente simplement de fagon massive la probabilité que ton
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enfant développe un niveau élevé de compétences et de sta-
bilité intérieure, sans y laisser sa joie de vivre.

1.5- Les piliers du “coach invisible” que tu vas
retrouver dans tout le livre

Avant d’entrer dans les chapitres suivants, j’ai besoin de poser
les bases.

Tu vas voir les mémes idées revenir souvent, sous des formes
concretes, adaptées a I’age de ton enfant.

Je veux que tu les aies déja en téte.

Pilier 1 : penser en “cadre”, pas en “coups d’éclat”

Beaucoup de parents fonctionnent avec des “coups d’éclat” :

* Gros discours apres un bulletin scolaire.
* Grande décision apres une énorme crise.

» Nouveau planning apres un gros exces d’écrans.

Un coach invisible, lui, ne cherche pas le “coup de motivation”
du dimanche soir.

Il construit un cadre stable : regles, habitudes, routines, ho-
raires.

Pourquoi ?
Parce que ce qui fagonne le plus un enfant, ce ne sont pas les
grands moments, ce sont les petites choses répétées.

Tu vas voir, dans les chapitres suivants, comment créer ce cadre
selon I’age de ton enfant.

Pilier 2 : se concentrer sur ce qui dépend de toi

Tu ne controles pas :

* Le caractére exact de ton enfant.
* Le niveau du coach ou de la maitresse.

» Les décisions de l’arbitre.
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» La météo le jour du match ou du spectacle.

* Les amis qu’il va croiser et qui vont I'influencer.
Par contre, tu peux agir sur :

* La qualité du sommeil.
» La gestion de l’alimentation et des écrans.

* La maniere dont tu parles des erreurs, des défaites, des
difficultés.

» La fagon dont tu réagis aux émotions de ton enfant.

» Lorganisation du temps (activités, repos, vie de famille).

Un coach invisible se concentre beaucoup sur ces éléments-la.
Pas parce que c’est “joli”, mais parce que ce sont ceux qui ont
le plus d’impact, a long terme.

Pilier 3 : encourager les efforts, pas idolatrer les résultats
Tu vas le voir dans tout le livre : je reviens souvent sur cette
idée.
Un enfant qui s’habitue a étre félicité seulement quand :

* Il gagne.

* Il est “le meilleur”.

* Il ramene une bonne note.
finira par associer sa valeur a la performance pure.

A 'inverse, un enfant qui entend réguliérement :

* “Je suis fier de la fagon dont tu as persévéreé.”
e “T’ai vu que tu as continué méme quand c’était dur.”

» “Ce n’est pas encore réussi, mais tu t'es mieux organisé
que la derniére fois.”

va ancrer en lui une autre réalité : ce qui compte, c’est le
processus.
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Ca ne veut pas dire qu’on nie les résultats.
Ca veut dire qu’on arréte d’en faire la seule chose qui compte.

Pilier 4 : rester parent, ne pas devenir manager

C’est un point important.

Tu n’es pas obligé de transformer ta maison en centre de perfor-
mance, avec tableaux, objectifs chiffrés et débriefs en continu.

Tu es d’abord un parent.
Un coach invisible :

» Continue a rire avec son enfant.
* Continue a avoir des moments de pur plaisir sans objectif.

* Continue a accueillir les émotions, méme quand elles ne
sont pas “logiques”.

Ce que tu ajoutes, ce n’est pas du controle.

C’est une cohérence dans la maniere dont tu organises le quo-
tidien, par rapport a une vision : aider ton enfant a avancer, a
se renforcer, a s’épanouir.

1.6- Comment savoir si tu es déja, un peu, un
coach invisible

Avant de te parler de “comment faire”, je veux t’aider a te situer.

Je vais te poser quelques questions.
Tu peux simplement y répondre dans ta téte, sans te juger.
Lidée, c’est juste de faire un point de départ honnéte.

+ A la maison, est-ce que les régles sont plutdt stables, ou
plutét changeantes selon la fatigue et I'humeur ?

* Est-ce que ton enfant sait clairement ce qui est attendu
de lui au quotidien (devoirs, activités, écrans, heure de
coucher) ?

* Quand ton enfant échoue (mauvaise note, mauvais match,

compétition ratée), est-ce que tu te concentres principale-
ment sur le résultat, ou sur ce qu’il a mis en place / pas
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mis en place ?

* Est-ce que tu as, chaque jour ou presque, un petit moment
ou tu t’intéresses a sa progression dans un domaine précis
(école, sport, projet personnel), sans jugement, juste pour
comprendre ?

* Est-ce que tu as I'impression de fonctionner souvent dans
I'urgence (“vite, fais tes devoirs !”, “on est en retard !”,
“tu n’as pas révisé !”), ou plutét avec un minimum de
préparation ?

* Quand tu es fatigué, est-ce que tu as tendance a lacher
complétement le cadre, ou a maintenir quelques regles
simples, méme au minimum ?

Si tu te reconnais dans :
* “Je réagis surtout quand il y a un probléme”
* “Je suis souvent en mode pompier”
* “Je sais ce que je voudrais, mais je ne sais pas comment le
mettre en place sans créer de conflits”
alors tu es exactement la personne a qui je parle dans ce livre.
Et situ te dis :

* “Je fais déja attention a certaines routines”
* “On parle déja souvent des efforts”

* “T’ai déja mis en place quelques cadres”

tant mieux. Tu es probablement déja en train de jouer, en partie,
ce role de coach invisible, mais de fagon intuitive.

Le but de ce livre n’est pas de repartir de zéro.
Le but, c’est de rendre tout ¢a plus clair, plus structuré, plus
stable.

1.7- Ce que ce role va changer pour toi aussi

On parle beaucoup de I'impact sur ton enfant, mais il y a aussi
un effet direct sur toi.
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Quand tu adoptes progressivement une posture de coach invis-
ible, plusieurs choses changent dans ton quotidien.

Moins de tensions inutiles

Quand le cadre est clair, connu a l’avance, expliqué dans un
moment calme, tu n’as plus besoin de te facher a chaque fois.

Les conflits ne disparaissent pas, mais ils changent de nature :
* Tu passes moins de temps a répéter la méme chose cent
fois.
» Tu passes moins d’énergie a négocier dans l'urgence.
* Tu passes moins de soirées a te dire “Je craque, je laisse
tomber”.

Tu discutes plus des regles et du sens, et moins des caprices
du moment.

Moins de culpabilité

Beaucoup de parents alternent entre :

* “Je dois étre exigeant, sinon je 1’abandonne.”

* “Je le laisse tranquille, sinon je le stresse trop.”

Résultat :
Ils sont parfois durs, parfois laxistes, et culpabilisent dans les
deux cas.

Le coach invisible, lui, stabilise sa position :
Exigeant sur le cadre, bienveillant sur la progression.

Tu ne te juges plus sur “Est-ce que j’ai été gentil ou sévere au-
jourd’hui ?”, mais sur :

“Est-ce que j’ai aidé mon enfant a avancer dans le cadre que j’ai
posé ?”

Ca change tout, mentalement.

Plus de satisfaction

Accompagner ton enfant vers ses progres, le voir :
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e Gérer mieux un match important.
* Aborder un examen avec plus de calme.
* Continuer une activité méme apres une grosse déception.

* S’organiser de mieux en mieux tout seul.

Ca te donne aussi, a toi, un vrai sentiment d’utilité.
Pas parce que tu as tout fait a sa place, mais parce que tu as
construit un environnement ou il a appris a faire par lui-méme.

C’est une satisfaction discrete, mais tres profonde.

1.8- Ce que ce role n’est pas (et ne sera jamais)

Je tiens aussi a clarifier ce que le “coach invisible” n’est pas,
pour éviter les malentendus.

Ce n’est pas :
* Transformer ton enfant en futur champion du monde a
tout prix.
» Sur-optimiser chaque minute de sa journée.
* Vouloir étre parfait dans ton réle de parent.
* Chercher a tout contrdler (ses émotions, ses pensées, ses
réactions).

Un coach invisible ne travaille pas pour fabriquer un “produit
fini” a montrer aux autres.

Il travaille pour que son enfant :

e Se construise un mental solide.

» Apprenne a aimer la progression, méme quand ce n’est
pas confortable.

» Développe de vraies compétences (physiques, intel-
lectuelles, sociales, émotionnelles).

» S’appuie, plus tard, sur ce qu’il a appris a la maison pour
affronter le monde.
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Ce réle ne va pas :

« Eviter toutes les souffrances a ton enfant.
» Supprimer tous les échecs.

 Empécher les mauvaises notes, les blessures, les disputes,
les déceptions.
Par contre, il va lui donner :

* De meilleurs outils pour gérer tout ca.
* Une représentation plus saine de lui-méme.

* Une capacité a se relever.

Et ca, sur une vie entiere, ¢a fait une différence énorme.

1.9- Comment ce livre va t’aider a devenir ce
coach invisible

Tu n’as pas besoin de tout comprendre, ni de tout appliquer en
une fois.
C’est important que tu le saches tout de suite.

Ce livre est construit pour t’'accompagner progressivement, et
surtout pour rester concret.

Je vais t’aider a :
* Comprendre comment fonctionne le cerveau d’un enfant
qui grandit, pour adapter ton cadre a son age (chapitre 2).

* Poser les bases d'un cadre de progression sain, qui ne
casse ni la confiance ni le plaisir (chapitre 3).

» Travailler sur les valeurs, 1'identité et le mindset de ton
enfant, pour qu’il ne progresse pas seulement “technique-
ment” mais aussi intérieurement (chapitre 4).

* Améliorer ta maniere de communiquer, souvent de fagon
discrete, sans longs discours (chapitre 5).
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* Mettre en place des rituels concrets dans le quotidien, qui
faconnent petit a petit le futur champion (chapitre 6).

» Adapter tout ¢a a chaque tranche d’age, de 3 a 18 ans,
avec des exemples précis, des routines possibles, des
piéges a éviter (chapitres 7 a 11).

* Concevoir des routines d’entrainement fun et efficaces,
sans transformer ton salon en centre d’entrainement
militaire (chapitre 12).

e Gérer les émotions, la pression, les compétitions, les
examens (chapitre 13).

* Suivre les progreés sans devenir obsédé par les résultats
(chapitre 14).

» Et enfin, devenir toi-méme un modéle cohérent, un “cham-
pion du quotidien” qui montre par ses actes ce qu’il veut
transmettre (chapitre 15).

Tu n’auras pas a tout retenir par cceur.
Tu reviendras peut-étre plusieurs fois a certains chapitres selon
I’age de ton enfant.

Limportant, c’est d’entrer dans ce livre avec un état d’esprit
clair :

* Tu n’es pas en train de chercher une recette miracle.

* Tu es en train d’apprendre un réle nouveau, exigeant,
mais passionnant.

* Tu vas faire des erreurs, tu vas ajuster, tu vas tester. C’est
normal.

Et surtout :

Tu n’as pas besoin d’attendre “le bon moment” pour com-
mencer.

Des les prochains chapitres, tu auras des idées simples a tester
presque immédiatement.
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1.10- La premiere décision a prendre avant de
continuer

Avant de passer a la suite, je veux te proposer de faire une chose
tres simple.

Prends quelques secondes et pose-toi cette question :

- ue je sui et ¢ voir, u u
Est-ce e je suis prét a me voir, non plus seulement
comme “pere” ou “mere”, mais aussi comme “coach
invisible” dans la vie de mon enfant ?

Pas comme un titre officiel.
Plutot comme une boussole intérieure.

Si tu réponds oui, méme timidement, alors tu peux considérer
que quelque chose vient déja de changer.

Tu ne lis plus ce livre comme un lecteur curieux.
Tu le lis comme quelqu’un qui a décidé de prendre ce role au
sérieux.

A partir du prochain chapitre, je vais te parler du cerveau de ton
enfant, de ce qu’il peut faire a tel age, de ce qu’il ne peut pas
encore faire, et de la fagcon d’adapter ton cadre a cette réalité.

C’est la premiere compétence clé d’un coach invisible :
Arréter d’exiger d’'un enfant ce que son cerveau n’est pas encore
capable de fournir...

et commencer a construire sur ce qu’il peut vraiment faire, ici
et maintenant.

On y va.

Chapitre 2 : Comprendre le cerveau en
croissance de ton enfant

2.2- Les grandes étapes du développement : ce
qui change vraiment avec l’age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.3- 3-6 ans : un cerveau qui découvre le monde
par le jeu

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.4- 6-9 ans : canaliser I'énergie et construire
les premieres bases

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- 9-12 ans : la grande fenétre pour installer
la discipline sans casser le plaisir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- 12-15 ans : la tempéte intérieure et le
cerveau en travaux

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- 15-18 ans : vers l'autonomie, mais encore
fragile

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce que c¢a change concretement dans ton
role de coach invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.9- Comment utiliser ce chapitre pour la suite
du livre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Les fondations d’un cadre
de progression sain

3.2- Les piliers d’un environnement structuré

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.3- Définir les “regles du jeu” familiales

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.4- La place du jeu : le premier moteur de pro-
gression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- La place du repos : protéger la machine

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- La place des défis : sortir de la zone de con-
fort sans dégotuter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Trouver l’équilibre : jeu, repos, défis dans
une journée type

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Dire non sans casser la relation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Ajuster le cadre avec l’age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Gérer les écarts sans tout détruire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.11- Ton role de modele dans ce cadre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 4 : Valeurs, identité et mindset
de champion

4.2- Construire un socle de valeurs clair (sans
grand discours)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Aider ton enfant a construire une identite
solide (et flexible)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Le mindset de champion : comment ton en-
fant voit la difficulté, I’échec et la réussite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Ton role de coach invisible : ce que tu mon-
tres compte plus que ce que tu dis

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Des outils simples pour travailler les
valeurs et le mindset au quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Garder I’équilibre : ambition saine, pas ob-
session

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Ce qu’'un futur champion retient vraiment
de son parent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 5 : La communication invisible
du coach

5.2- Les types de questions qui transforment la
facon de penser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Comment formuler pour guider sans diriger

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- L'art du feedback : corriger sans casser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Les silences stratégiques : laisser la place
a ton enfant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Les micro-renforcements : ces petits gestes
qui pesent lourd

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.7- Parler de ce qui fache sans détruire le lien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Ajuster sa facon de parler selon I’age... sans
changer de cap

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Comment installer ces nouvelles facons de
parler, concretement

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 6 : Rituels du quotidien qui
faconnent les champions

6.2- Le sommeil : la premieéere “séance d’entrainement”
invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.3- L'alimentation : une base simple, pas un
champ de bataille

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Lorganisation : le quotidien comme terrain
d’apprentissage

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Les écrans : poser un cadre clair sans
guerre permanente

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Les temps calmes : la récupération, grande
oubliée des familles

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- Relier les rituels a l'idée de “champion”
sans pression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Comment installer ces rituels sans braquer
ton enfant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Ton role de coach invisible dans tout ca

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 7 : 3-6 ans - Le jeu comme pre-
mier terrain d’entrainement

7.2- Les principes clés pour cette tranche d’age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Utiliser le jeu comme moteur principal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Mobiliser l'imaginaire : 1’outil secret du
coach invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- La motricité globale comme base de tout

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Mini-challenges : planter les premieres
graines de discipline

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Construire la concentration naissante sans
I’étouffer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Nourrir la confiance sans fabriquer un ego
fragile

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.9- Des exemples de jeux et de routines
ludiques pour 3-6 ans

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.10- Construire des petites routines du quoti-
dien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.11- Ton attitude de coach invisible dans cette
période

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.12- Ce que tu es en train de construire... sans
que ton enfant s’en rende compte

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : 6-9 ans - Canaliserl’énergie
et structurer les premieres habitudes

2.8- Comprendre les besoins d’un enfant de 6-9
ans

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- Installer un cadre simple et clair a la mai-
son

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.8- Les premieres habitudes : comment les in-
troduire sans forcer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- Des objectifs simples, a hauteur d’enfant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Jeux physiques : canaliser 1’énergie en con-
struisant des bases

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.8- Jeux cognitifs : entrainer le cerveau sans
faire “cours”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.8- Jeux émotionnels : réguler, nommer, ap-
privoiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Construire des routines quotidiennes sim-
ples (exemples concrets)

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Gérer les résistances et les “je n’ai pas en-

*A

vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Ton role de coach invisible a cet age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : 9-12 ans - Construire la dis-
cipline sans casser le plaisir

9.2- Comprendre les besoins spécifiques a cet
age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Structurer les entrainements sportifs ou
artistiques

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- L'équilibre devoirs / loisirs : sortir de la
guerre du soir

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.5- Introduire les premiers objectifs suivis

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- La découverte de I’auto-évaluation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Préserver le plaisir pendant qu’on installe
la discipline

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Gérer les baisses de motivation sans
s’affoler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- S’organiser ensemble : faire de ton enfant
un acteur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Ton role de coach invisible a cet age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Corriger sans casser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
9.12- Préparer l'adolescence sans briler les
étapes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 10 : 12-15 ans - Gérer la tem-
péte de 1’adolescence

10.2- Rester un coach invisible quand il
s’oppose

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.3- Négocier les regles sans perdre I’autorité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Maintenir des routines sans rentrer en
guerre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Parler performance sans l’écraser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- Gérer la pression sociale et I'influence des
autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Préserver le lien quand ca clashe

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Ajuster ton style de coach a son age

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Garder le cap malgré les secousses

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 11 : 15-18 ans - Accompagner
1’autonomie de futur champion

11.2- Passer de “mon projet” a “son projet”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Laider a définir ses propres objectifs

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Le guider dans la planification sans faire
a sa place

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Gérer les écrans, les sorties et la fatigue
sans entrer en guerre

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- 'accompagner face aux échecs : ne pas
dramatiser, ne pas minimiser

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Gérer les réussites sans nourrir la pres-
sion

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Orientation, choix d’études et de parcours
: ton role de guide, pas de décideur

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Tu n’es plus le pilote : devenir un mentor
au quotidien

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

43



11.10- Garder le lien : étre présent méme quand
lui se ferme

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Accepter que ton role change... et que
c’est normal

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Concevoir des routines
d’entrainement fun et efficaces

12.2- Les trois principes clés : variation, pro-
gression, feedback

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- Construire une mini-séance type simple et
claire

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Adapter les routines a I’age et au niveau

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- Formats de jeux et de challenges que tu
peux adapter

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.6- Intégrer les routines dans la semaine sans
surcharge

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Prévenir les conflits : role, annonces et
flexibilité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.8- Ajuster les routines au fil du temps

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Rappels essentiels avant de passer a la
suite

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : La gestion intelligente des
émotions et de la pression

13.2- Comprendre ce qui se passe réellement
dans la téte et le corps de ton enfant

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Les erreurs classiques des parents face a
un enfant sous pression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Le cadre simple : reconnaitre, exprimer,
réguler

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Aider ton enfant a reconnaitre ce qu’il
ressent

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.6- Lui permettre d’exprimer sans se sentir
jugé

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Les outils de régulation : aider ton enfant
a se calmer et se recentrer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.8- Les débriefings de coach invisible : apres
I’émotion, construire l'intelligence

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Les mini-rituels émotionnels avant, pen-
dant et apres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.10- Gérer quelques émotions spécifiques :
peur, frustration, trac, fierté

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.11- Adapter selon I’age sans tout changer

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.12- Toi aussi, tu es dans I’équation émotion-
nelle

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.13- Ce que ton enfant retiendra vraiment

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : Suivre les progres sans ob-
séder les résultats

2.14- Ce qu’on mesure vraiment quand on
mesure la “progression”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.14- Pourquoi se focaliser seulement sur les ré-
sultats casse la motivation

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.14- Comment équilibrer : ne pas nier les ré-
sultats, mais changer le centre de gravité

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.14- Mettre en place un systeme de suivi simple
: le trio “effort - attitude - micro-gains”

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.14- Les bilans réguliers : l'outil central du
coach invisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.14- Ajuster le cadre en fonction de ce que tu
observes

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.14- Célébrer la progression sans créer de
dépendance a la récompense

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.14- Gérer les périodes de plateau ou de régres-
sion sans panique

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.14- Se protéger toi aussi de 1’obsession des
résultats

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.14- En résumé : un cadre pour suivre les pro-
gres sans en faire une menace

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 15 : Devenir un modele co-
hérent de champion du quotidien

15.2- Accepter d’étre un parent en progression,
pas un parent parfait

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3- Alignement n°1 : Ta gestion des émotions

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.4- Alignement n°2 : Ton discours sur toi-
meéme et sur les autres

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5- Alignement n°3 : Ta relation a I’effort et a
la discipline

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6- Alignement n°4 : Ta facon de gérer les en-
gagements et les promesses

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7- Alignement n°5 : Ta manieére de vivre
I’échec et les erreurs

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8- T’aligner avec ton propre cadre de vie

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.9- Rendre visible ton propre chemin de pro-
gression

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.10- Tu n’as pas a étre parfait, tu as a étre
lisible

Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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