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Introduction
Un jour, en sortant d’un entraînement de MMA, un type m’a
lancé dans les vestiaires :
« Franchement Ethan, tout ça c’est juste des gens qui se tapent
dessus, non ? »
Je l’ai regardé, trempé de sueur, les côtes encore sensibles d’un
sparring qui avait mal tourné, et je me suis entendu lui répondre
:
« Si tu crois que c’est juste ça, tu regardes le mauvais combat.
»
Ce livre part exactement de là.
Le MMA ressemble à une violence brute, alors qu’en réalité,
c’est une négociation permanente avec l’imprévisible. C’est de
la stratégie, de l’ajustement, des micro-décisions en temps réel.
C’est un laboratoire à ciel ouvert de ce qui nous arrive à tous :
gérer des situations qui ne ressemblent jamais tout à fait à ce
qu’on avait prévu.
Tu vis ça au travail. Tu vis ça dans ta vie perso. Les plans
qui dérapent. Les projets qui explosent en vol. Les gens qui
réagissent à l’opposé de ce que tu attendais. Les règles qui
changent au milieu du jeu.
Le MMA, c’est ça. Mais en accéléré. En intensifié. Et surtout,
sous un projecteur qui ne pardonne rien.
Ce livre ne parle donc pas de comment « gagner des combats
». Il parle de comment rester fonctionnel quand le terrain se
dérobe, quand l’adversaire change, quand ce que tu croyais
savoir ne suffit plus.
En clair : comment survivre, progresser et parfois même
dominer, dans un monde qui ne fait plus semblant d’être
prévisible.
Je vais te parler de MMA. Mais je vais surtout te parler de toi.

Pourquoi parler de MMA à quelqu’un qui ne monte pas
dans une cage

Peut-être que tu t’entraînes déjà. Peut-être que tu es en-
trepreneur, manager, freelance, salarié, coach, étudiant,
parent, ou juste quelqu’un qui constate que « tout va trop vite
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».
Peu importe ton étiquette. Ce livre ne s’adresse pas aux
combattants professionnels, il s’adresse à celles et ceux qui
doivent improviser avec le réel.
Tu n’as pas besoin d’avoir déjà mis des gants pour comprendre
ce livre.
Tu as juste besoin d’avoir vécu au moins une fois ces situations
:
• Tu avais un plan clair… jusqu’à ce que la réalité le démonte
en trois minutes.

• Tu t’es retrouvé face à quelqu’un qui ne réagit pas «
comme prévu », et ça t’a déstabilisé.

• Tu as cru que « plus d’efforts » suffiraient, et tu t’es rendu
compte que tu étais juste en train de t’épuiser.

• Tu t’es senti sous pression, avec la sensation de ne plus
réfléchir aussi bien que d’habitude.

• Tu as eu l’impression que tout partait dans tous les sens,
sauf toi.

Si tu te reconnais dans au moins une de ces scènes, alors tu
es déjà dans une forme de cage. Pas besoin de grillage autour
pour être sous pression.
Le MMA, pris au sérieux, est une école accélérée de tout ça. On
y apprend à :
• Lire très vite une situation qui n’est pas stable.

• S’adapter à des styles qu’on ne maîtrise pas.

• Changer de plan en cours de route sans se désintégrer
mentalement.

• Encaisser sans devenir passif.

• Avancer, reculer ou temporiser au bon moment.
Ce livre utilise le MMA comme une loupe. Une loupe sur la
façon dont on gère le chaos, la pression, l’autre, et soi-même.
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Le vrai sujet du livre : l’adaptation, pas la force

Je vais être clair : la force brute m’intéresse peu.
Dans une salle, tu croises toujours quelqu’un de plus fort que
toi. Plus lourd, plus explosif, plus puissant. Si tu construis ta
sécurité sur ta force, tu es condamné à vivre avec une épée au-
dessus de la tête : celle du jour où quelqu’un sera plus fort.
Par contre, si tu construis ta sécurité sur ta capacité à t’adapter,
le jeu change.
Parce que l’adaptation ne dépend pas uniquement de ce que tu
as, mais de ce que tu en fais. Elle dépend de la manière dont tu
observes, ajustes, comprends, testes, corriges.
C’est valable sur un ring.
C’est valable dans une réunion.
C’est valable dans une discussion compliquée avec un proche.
C’est valable dans un lancement d’entreprise.
La force brute, c’est quand tu répètes : « Ça va finir par passer
si je frappe plus fort. »
L’adaptation, c’est quand tu te demandes : « Qu’est-ce qui se
passe vraiment ici, et qu’est-ce que je peux faire d’autre ? »
Le problème, c’est qu’on nous vend souvent l’inverse.
On glorifie « la persévérance » sans parler d’ajustement. On
valorise « tenir bon » sans apprendre à changer d’approche. On
célèbre les « gros efforts » et on oublie de se demander s’ils sont
bien dirigés.
Ce livre va dans l’autre sens.
Je ne vais pas te dire de « serrer les dents » ou de « tout donner
». Tu fais déjà ça.
Je vais te montrer comment penser comme un combattant qui
sait qu’un plan ne survit jamais intact aux premiers échanges,
mais qui entre quand même, parce qu’il a autre chose que ce
plan : une capacité à s’ajuster.

Le MMA comme science du chaos maîtrisé

Le mot « chaos » fait peur. On l’associe au désordre, au bordel,
à la perte de contrôle.
Dans un combat de MMA, si tu regardes vite fait, tu as cette im-
pression : deux personnes qui se jettent l’une sur l’autre, sans
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lisibilité.
Mais si tu ralentis, si tu sais quoi regarder, tu découvres autre
chose.
Tu vois que le chaos est structuré. Tu vois qu’il y a des schémas.
Qu’il y a des réponses, des angles, des risques calculés. Tu vois
que ce qui paraît aléatoire est en réalité un champ de possibil-
ités, dans lequel certains savent lire et d’autres subissent.
C’est exactement ce qui se passe dans le monde aujourd’hui.
Les marchés changent brutalement. Les outils se transforment.
Les règles du jeu professionnel évoluent vite. Les repères dans
la vie perso se déplacent.
Tu peux regarder tout ça comme un brouillard angoissant. Ou
tu peux apprendre à y voir des patterns, des opportunités, des
signaux.
Le MMA est intéressant parce que c’est un environnement con-
struit exprès pour être chaotique.
On y mélange les disciplines. On y supprime une partie des
repères d’un sport unique. On t’oblige à passer du pied-poing
au sol, du cage-control au clinch, d’une distance longue à une
lutte rapprochée.
C’est presque comme si quelqu’un avait décidé :
« On va créer une arène où le plan idéal n’existera jamais.
Voyons qui s’en sort. »
Ce livre propose de considérer cette arène comme un labora-
toire.
Non pas pour « survivre à un combat de rue » ou « devenir
plus agressif », mais pour comprendre comment un humain peut
rester lucide, efficace et en apprentissage constant, dans un en-
vironnement qui le bouscule sans cesse.
Le MMA devient alors une sorte de science pratique de la ges-
tion du chaos. Pas une science avec des équations, mais avec
des feedbacks directs : si ta théorie est mauvaise, tu le com-
prends très vite.

Ce que tu trouveras – et ce que tu ne trouveras pas – dans
ce livre

Tu ne trouveras pas ici :
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• Un manuel technique pour apprendre à frapper plus fort
ou à placer un étranglement.

• Un discours sur « les vrais guerriers » ou « l’esprit de
samouraï ».

• Un livre de motivation qui te dit de « ne jamais lâcher ».
Tu trouveras autre chose, plus sobre, mais à mon avis plus utile.
Je vais utiliser des situations de MMA comme des cas concrets
pour éclairer des questions que tu rencontres sûrement, sous
d’autres formes :
• Comment tu fais quand ce que tu sais faire très bien… ne
marche plus dans une nouvelle situation ?

• Comment tu fais quand, au milieu de l’action, tu dois
garder assez de recul pour changer de stratégie ?

• Comment tu fais quand la pression te fait rétrécir intel-
lectuellement, alors que c’est précisément le moment où
tu devrais penser plus large ?

• Comment tu fais pour encaisser des coups, au sens large,
sans te crisper ni te résigner ?

• Comment tu fais pour ne pas t’enfermer dans un seul style,
une seule identité, alors que le monde te demande d’être
plus souple que ça ?

Chaque chapitre partira du MMA, mais ne restera pas coincé
dedans.
Je te parlerai de combattants, de salles, de coachs, de séquences
de combats, parce que c’est concret et ça oblige à être honnête.
Puis je ferai le pont avec ton quotidien : ton boulot, tes projets,
tes décisions, tes relations, ton rapport à la pression.
Ce livre ne te demandera jamais d’« aimer le combat ».
Il te demandera surtout de regarder en face à quel point ta vie
est déjà un enchaînement de rounds où tu dois décider, ajuster,
récupérer, attaquer, défendre, parfois juste survivre, parfois
oser surprendre.
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Pourquoi l’imprévisible n’est pas une anomalie

On a grandi avec l’idée que la stabilité est la norme, et que le
chaos est l’exception.
On espère des plans de carrière linéaires. Des relations sans
trop de vagues. Des projets qui suivent ce qui est écrit sur le
papier. Des marchés qui récompensent la compétence de façon
logique.
Et puis on vit. Et on voit bien autre chose.
Dans le monde réel :
• Les compétences très pointues se retrouvent obsolètes
parce qu’un outil ou une IA fait la même chose plus vite.

• Les entreprises solides s’effondrent en quelques trimestres
sous le poids d’un changement qu’elles n’avaient pas an-
ticipé.

• Des personnes brillantes s’écrasent parce qu’elles n’ont
jamais dû, jusque-là, s’ajuster brutalement.

• Des gens « moyens » sur le papier s’en sortent très bien,
parce qu’ils sont souples, rapides à tester autre chose, ca-
pables de pivoter sans y perdre tout leur ego.

En MMA, on ne fait pas semblant.
On accepte dès le premier jour que le chaos est le terrain. On
ne se dit pas : « Normalement, ça devrait bien se passer. »
On se dit : « Ça ne va pas se passer comme prévu. Qu’est-ce
que je fais avec ça ? »
Et cette façon de formuler le problème change tout.
Au lieu de t’accrocher à une illusion de contrôle total, tu tra-
vailles ce qui compte vraiment : ta capacité à rester clair dans
le flou, à lire des signaux dans le bruit, à ne pas confondre ta
peur avec la réalité, à ajuster sans te renier.
Ce livre veut t’aider à faire ce switch-là : arrêter de voir
l’imprévisible comme un bug regrettable, et commencer à le
voir comme le terrain de jeu sur lequel tu es déjà obligé de
jouer, que tu le veuilles ou non.
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Le lecteur que j’ai en tête en écrivant

Quand j’écris ces pages, j’ai plusieurs personnes en tête.
Je pense au sportif qui s’entraîne dur, qui est fort dans sa dis-
cipline, mais qui panique le jour où on le sort de ses repères
habituels.
Je pense à l’entrepreneur qui passe son temps à éteindre des in-
cendies, mais qui a l’impression de ne jamais vraiment repren-
dre la main.
Je pense au salarié qui voit son métier changer plus vite que
sa fiche de poste, et qui sent monter la fatigue de devoir « se
réinventer » tous les deux ans.
Je pense au curieux, qui n’est pas spécialement dans le sport ni
dans le business, mais qui voit bien que tout bouge autour de
lui, et qui cherche des repères pratiques pour ne pas subir.
Si tu fais partie de ces profils, tu trouveras dans ce livre des
idées que tu peux tester.
Pas des recettes magiques.
Plutôt des habitudes de pensée, des façons d’observer, des
manières de préparer tes journées, tes projets, tes échanges,
pour ne pas être simplement surpris par la suite des événe-
ments, mais un peu plus prêt à t’ajuster.

Comment lire ce livre

Tu peux lire ce livre de deux façons :
• D’un trait, comme un récit qui t’emmène de la porte de
la cage jusqu’à l’après-combat, en suivant la logique des
chapitres.

• Ou par morceaux, en piochant là où tu sens que tu as be-
soin de matière : la gestion de la pression, la lecture rapide
d’une situation, le changement de plan, la résilience, le fait
de tenir plusieurs identités à la fois.

Chaque chapitre est construit pour tenir debout tout seul, mais
l’ensemble suit un fil :
On commence par entrer dans la cage du monde réel, puis on
explore la nature du chaos, la supériorité de l’adaptation sur
la force brute, la lecture rapide des situations, la construction
d’identités hybrides, le rôle de la stratégie et du « cornerman
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», la lucidité sous pression, la capacité à jouer avec la distance,
à changer de plan, à encaisser, à lire des patterns, à maîtriser
plusieurs terrains, à ritualiser le chaos, à redéfinir la victoire,
et enfin à devenir son propre coach.
Tu n’as pas besoin de retenir tout ça.
Ce que je te propose, c’est de lire avec une question en fond :
« Où est-ce que ça me parle, concrètement, dans ma vie à moi
? »
Tu verras que les images de combats, très rapidement, dis-
paraissent derrière tes propres situations.

Un mot sur ma position : ni gourou, ni commentateur
neutre

Je ne t’écris pas d’une tour d’ivoire. Je ne t’écris pas non plus
du bord de la cage comme un simple spectateur.
Je t’écris comme quelqu’un qui a passé du temps dans les salles,
sur les tatamis, à observer des combattants réels, des coachs
réels, des séances réelles.
Je t’écris aussi comme quelqu’un qui a travaillé avec des en-
trepreneurs, des dirigeants, des équipes, et qui a vu comment
les mêmes mécanismes réapparaissaient, simplement habillés
autrement.
Je ne suis pas le plus grand spécialiste mondial du MMA, ni le
plus grand expert du management.
Mais j’ai un avantage : je regarde les deux univers en parallèle,
et je prends au sérieux ce qu’ils ont à se dire.
Ce livre est le résultat de ce dialogue.
Je ne vais pas te vendre de certitudes.
Je vais te proposer des angles de lecture, des repères, des outils
mentaux. Tu garderas ce qui te parle, tu laisseras le reste. Tu
adapteras.
Ce serait un comble, dans un livre sur l’adaptation, que je te
demande d’appliquer quoi que ce soit au pied de la lettre.
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Ce qui se joue vraiment : ta manière d’entrer dans l’arène

Tu n’es peut-être pas sur une affiche, avec ton nom imprimé en
gros sous des néons.
Mais chaque jour, tu entres dans des arènes.
Une réunion qui compte.
Une discussion où tu sais que la relation peut basculer dans un
sens ou dans l’autre.
Un projet où ta crédibilité est en jeu.
Un marché sur lequel tu ne sais pas encore si tu vas survivre.
Une décision personnelle qui va te coûter en énergie, en argent,
en image.
Tu n’as pas le choix d’y aller ou pas.
Tu as par contre le choix de la façon dont tu y entres.
Tu peux entrer crispé, en espérant que surtout rien ne dérape.
Tu peux entrer en force, en décidant d’imposer coûte que coûte
ce que tu avais en tête.
Ou tu peux entrer avec un autre contrat :
« J’ai un plan, mais je sais qu’il va bouger. Mon but, ce n’est
pas que tout se passe comme prévu. Mon but, c’est de rester
capable de voir, de comprendre et d’ajuster, même si ça part
dans une autre direction. »
Ce livre est là pour t’aider à construire ce troisième type
d’entrée dans l’arène.
Page après page, tu vas découvrir que ce qui fait la différence
dans un combat, ce n’est pas celui qui frappe le plus fort au
premier round, ni celui qui a le plus d’assurance en pesée.
C’est celui qui reste capable de penser, même quand il est en
train de se faire secouer.
C’est celui qui ne s’identifie pas à un seul style, mais qui garde
de la marge.
C’est celui qui accepte le chaos, non pas comme une punition,
mais comme le langage du monde.
Si tu lis ce livre, c’est que tu as déjà compris, d’une façon ou
d’une autre, que les anciennes promesses de stabilité ne tien-
nent plus vraiment.
Plutôt que de le regretter indéfiniment, je te propose une autre
voie : apprendre à jouer, sérieusement, dans ce que j’appelle «
l’art moderne de survivre à l’imprévisible ».
On va entrer dans la cage ensemble.
Pas pour glorifier la violence.
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Pour regarder de près ce que font ceux qui, jour après jour, ap-
prennent à faire quelque chose de vivant avec ce qu’ils ne con-
trôlent pas.
Tu es prêt ?
On passe au premier round : entrer dans la cage du monde réel.
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Chapitre 1 : Entrer dans la cage du
monde réel
1.1- Ta journée ressemble plus à un combat qu’à
un film bien rangé
Je vais démarrer simplement : ta journée ressemble plus à un
round de MMA qu’à un planning bien rangé sur Google Calen-
dar.
Tu te lèves avec une idée de comment la journée devrait se
passer. Tu as des objectifs, des rendez-vous, une to-do list plus
ou moins réaliste. Sur le papier, tout est aligné. Puis la journée
commence vraiment.
Un mail tombe plus tôt que prévu et bouscule ton agenda. Une
mauvaise nouvelle surgit. Ton train est en retard. Ton enfant
tombe malade. Un client annule. Un collègue démissionne. Un
concurrent lance une fonctionnalité que tu préparais depuis des
mois. Une discussion tourne mal. Ton téléphone sonne au pire
moment. Ton énergie chute alors que tu avais besoin d’être au
top.
Rien de tout ça n’était écrit dans ton planning. Pourtant, c’est
là que tout se joue.
Un combat de MMA, c’est exactement ça, mais concentré en
quelques minutes. On croit qu’un combat est une histoire de
“qui frappe le plus fort”. En réalité, c’est surtout une succes-
sion d’imprévus, de réactions, d’ajustements, de mini-décisions
prises en quelques secondes.
Dans ce chapitre, je veux te montrer que tu es déjà, tous les
jours, en train “d’entrer dans la cage”. Que tu le veuilles ou
non, tu joues avec l’imprévisible en permanence. Et ce n’est pas
une question de “vouloir dominer le monde”. C’est beaucoup
plus simple et beaucoup plus honnête : il s’agit d’apprendre à
survivre, puis à t’adapter suffisamment bien pour ne pas être
broyé par ce qui t’arrive.
Je vais utiliser le MMA comme miroir. Pas pour faire de toi un
combattant, mais pour t’aider à voir ta réalité sous un angle
plus clair, plus lucide, plus utile.
Tu n’as pas besoin d’aimer les sports de combat. Mais si tu
veux progresser dans un monde instable, tu as tout intérêt à
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comprendre ce qui se joue vraiment quand deux personnes en-
trent dans une cage fermée, sans script, avec un arbitre, des
règles, mais surtout un énorme niveau d’incertitude.
Ce que j’essaie de te proposer ici, c’est une façon de lire ta
propre vie comme un combat maîtrisable. Pas un drame, pas
une épopée héroïque. Juste un terrain où l’adaptation compte
plus que la force pure.

1.2- Entrer dans la cage : ce qui se passe vrai-
ment au moment où ça commence
Je veux que tu visualises une scène très concrète.
La cage est fermée. Les lumières sont braquées dessus. Deux
combattants sont déjà à l’intérieur. Ils ont marché jusqu’à là,
entourés par leur équipe, avec la musique, les cris du public,
les caméras. Tout ça, c’était le décor.
Mais là, tout à coup, la porte se referme.
Et tu vois quelque chose changer dans leurs yeux. Plus de sortie
rapide, plus de retour discret au vestiaire, plus de demi-tour
possible. L’arbitre les appelle au centre, leur répète ce qu’ils
savent déjà : les règles, le respect, l’obligation de se protéger
en permanence. Puis il leur dit de rejoindre leur coin. Il lance
le “fight”.
Ce moment précis, juste après que la cloche sonne, est très par-
ticulier. Sur le visage des combattants, tu ne vois plus la même
chose que pendant la marche d’entrée. Là, ce n’est plus la mise
en scène. Ce n’est plus le discours du coach. Ce n’est plus le
“plan de combat” bien rangé dans leur tête.
C’est maintenant que commencent les choses qui ne peuvent
pas être controlées à 100 %.
C’est là que les peurs, les doutes, les réflexes, la fatigue réelle
(pas celle qu’on imagine), les sensations du corps, les premières
infos sur l’adversaire, tout ça remonte en même temps.
Si tu regardes bien, ce n’est pas forcément le plus musclé ou le
plus impressionnant physiquement qui paraît le plus “présent”.
Souvent, celui qui va le mieux entrer dans le combat est celui
qui fait trois choses en même temps :
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• Il ressent la peur, mais elle ne le paralyse pas.
• Il accepte de ne pas tout savoir à l’avance.
• Il garde assez de lucidité pour observer et s’adapter.

Tu vis le même genre de moment plusieurs fois par jour, sauf
que ce n’est pas filmé et que tu ne portes pas de gants.
Tu ouvres un mail qui peut changer ta journée. Tu rentres
dans une réunion tendue. Tu décroches un appel que tu red-
outes. Tu annonces une décision difficile. Tu reçois un message
qui t’oblige à revoir tous tes plans. À chaque fois, tu “entres
dans la cage” d’une situation dont tu ne maîtrises pas tous les
paramètres.
La grosse différence, c’est que la plupart du temps, tu fais ça
automatiquement, sans le voir comme un moment clé. Pour-
tant, l’impact est réel. Ton cerveau, ton corps, tes réactions,
ton stress, tout se mobilise.
Dans un combat de MMA, ce moment est visible. Dans ta vie, il
est invisible, mais il est tout aussi déterminant.

1.3- Toi aussi, tu rentres chaque jour avec tes
peurs, tes forces et tes angles morts
Quand un combattant monte dans la cage, il ne vient pas vide.
Il arrive avec son histoire, ses blessures, son style, ses habi-
tudes. Il vient avec ce qu’il sait faire très bien, ce qu’il croit
savoir faire, et ce qu’il évite de faire parce qu’il n’est pas à l’aise.
Toi aussi.
Quand tu démarres ta journée, tu as :
• Des points forts : ce que tu fais naturellement bien, sans
trop y réfléchir. Ta capacité à résoudre un certain type de
problème, à parler à certains profils de personnes, à an-
ticiper certains risques, à garder ton calme dans certains
contextes.

• Des peurs : la peur de décevoir, de perdre, de ne pas être
à la hauteur, de manquer d’argent, de perdre ton statut,
d’être jugé, de ne pas comprendre ce qui se passe.

• Des angles morts : des choses que tu ne vois pas, ou que tu
refuses de voir. Des comportements répétitifs qui te met-
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tent dans le rouge, des réactions automatiques qui créent
du conflit, des signaux faibles que tu ignores.

Le combattant qui refuse de voir ses propres angles morts fait
un combat. Le combattant qui les connaît en fait un autre.
Je ne te parle pas de “tout analyser en permanence”. Je te parle
juste d’un niveau de lucidité honnête : savoir dans quel type
de situation tu perds tes moyens, dans quel type d’échanges tu
sur-réagis, à quel moment tu te crispes, ce que tu évites systé-
matiquement.
Dans un combat, un striker (un combattant orienté vers les
coups debout) qui refuse d’admettre qu’il a un sol moyen se
retrouvera tôt ou tard sur le dos, en danger, surpris de ce qui
était pourtant prévisible. Dans la vie, c’est la même chose.
Tu as peut-être un job où tu es très à l’aise techniquement, mais
tu évites les discussions difficiles. Ou tu es très bon en lance-
ment de projet, mais tu t’effondres dès qu’il faut gérer le long
terme. Ou tu es très solide sous pression, mais tu prends de
mauvaises décisions quand tout va bien parce que tu te relâches
trop.
C’est ça, tes “angles morts”. Ils ne t’empêchent pas d’avancer
quand tout se passe comme prévu. Mais le jour où le contexte
se dégrade, ce sont eux qui décident si tu t’en sors ou pas.
Un combattant pro que j’ai rencontré (un type qui avait quinze
combats à son actif, pas une star télévisée, juste un profession-
nel du métier) m’a un jour dit quelque chose de très simple :
“Ce qui me fait perdre, ce n’est jamais ce que je ne connais pas.
C’est ce que je crois maîtriser et que je sous-estime.”
Il parlait de ses défenses contre certaines techniques. Il pensait
être “assez bon”. Il se faisait parfois surprendre justement là.
Dans ta réalité, c’est pareil. Les plus gros dégâts viennent
rarement des domaines où tu sais que tu es nul. En général,
ils viennent des endroits où tu te dis “ça va, je gère”, sans
te rendre compte que le contexte a changé ou que le niveau
d’exigence est monté.
Entrer dans la cage du monde réel, c’est accepter cette idée
simple : tu viens avec des forces, des peurs et des trous dans
ton jeu. Et tu vas devoir faire avec.
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1.4- L’illusion du contrôle : pourquoi ton “plan
de journée” ressemble à un game plan fragile
Les combattants sérieux nemontent jamais dans la cage sans un
plan. Ils ont regardé des vidéos de leur adversaire, identifié ses
points forts, ses faiblesses, ses habitudes. Ils ont préparé des
scénarios : si l’autre avance beaucoup, s’il recule, s’il cherche
le clinch, s’il tire au sol, etc.
Toi aussi, tu as un “game plan” quotidien : ton agenda, ta
liste de tâches, ton planning, ta vision du projet, ta stratégie
d’entreprise, ton plan de carrière.
Le problème n’est pas de faire des plans. Le problème, c’est d’y
croire comme si le monde allait les respecter.
Un bon coach de MMA sait que le “game plan” ne passera ja-
mais intact la première minute. Il sait que l’adversaire aussi a
préparé son plan. Que le public, l’arbitre, la pression, le rythme,
tout ça va modifier la réalité du combat.
Dans ton cas, le “monde réel” joue le rôle de l’adversaire. Il a
son propre plan, qui ne tient absolument pas compte du tien.
Tu peux prévoir une journée de travail concentrée, et recevoir
trois messages qui changent l’ordre des priorités. Tu peux pré-
parer une négociation, et tomber sur un interlocuteur épuisé,
énervé, malade ou stressé par autre chose. Tu peux monter une
stratégie d’entreprise parfaite sur le papier, et voir une nouvelle
technologie faire exploser toutes les règles du jeu en six mois.
Le mental qui souffre le plus n’est pas celui qui connaît des im-
prévus. C’est celui qui a construit une attente rigide du déroulé
des choses.
Quand tu regardes un combat, tu le vois assez vite. Il y a
des combattants qui ont besoin que le combat ressemble
exactement à ce qu’ils avaient imaginé. Dès que quelque chose
dévie, ils paniquent, se crispent, se mettent à faire des erreurs
grossières. D’autres sont plus “souples” : ils ont une direction,
des préférences, mais ils ne s’effondrent pas dès que l’autre ne
joue pas le rôle prévu.
Dans ta vie, tu as peut-être construit une identité autour de
“quelqu’un qui anticipe tout”. Ou “quelqu’un qui gère tout”. Ou
“quelqu’un qui sait où il va”. Et le monde, lui, t’envoie des sig-
naux très simples : ce ne sera pas aussi propre que dans ta tête.
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La question n’est donc pas : “Comment faire un plan parfait ?”
La question est : “Quel type de plan est capable d’absorber le
choc de la réalité sans t’exploser au visage ?”
Dans ce livre, je vais souvent revenir à cette idée : tu dois penser
comme un combattant qui sait que son game plan est un point de
départ, pas un contrat signé avec le réel. C’est une hypothèse
de travail, un fil conducteur. Pas une promesse.

1.5- Le vrai enjeu n’est pas de dominer, mais de
tenir assez longtemps pour t’adapter
Tu as probablement déjà absorbé ce discours qu’on entend
partout : il faut “dominer”, “écraser la concurrence”, “être le
meilleur”, “tout contrôler”, “prendre le dessus”.
Je vais être direct : c’est une vision très naïve de ce que signifie
survivre dans un environnement chaotique.
Dans un combat de MMA, si tu entres avec l’idée de “dominer
absolument” dès la première seconde, sans tenir compte de ce
que fait l’autre, tu vas probablement t’exposer à des contres, te
cramer physiquement, ou te retrouver épuisé au moment où le
combat devient vraiment difficile.
Les meilleurs combattants que j’ai observés ne pensent pas en
termes de domination immédiate. Ils pensent en termes de po-
sitions, de gestion du risque, de temps, de marge de manœuvre.
Ils cherchent d’abord à tenir, à comprendre, à lire le rythme, à
voir comment l’autre réagit. Ensuite seulement, ils montent en
intensité, là où ils ont compris qu’ils avaient un avantage.
Je crois que dans la vie et dans le travail, c’est la même chose.
Vouloir être “au top” tout le temps est épuisant. Vouloir dominer
chaque interaction, chaque projet, chaque moment est un bon
moyen de devenir rigide, fragile, et de craquer tôt ou tard.
Ce qui compte vraiment dans un monde qui bouge vite, c’est ta
capacité à rester encore debout, encore lucide, au moment où
les autres ne distinguent plus rien.
Un entrepreneur que je connais (il dirige une boîte tech qui a
connu deux crises majeures en cinq ans) m’a dit un jour : “Je
ne cherche plus à gagner à chaque coup. Je cherche à rester

23



encore en jeu quand les autres n’ont plus de souffle. C’est là
que je peux faire la différence.”
La logique est simple :
Si tu tiens assez longtemps, tu vois plus de choses.
Si tu vois plus de choses, tu repères mieux les ouvertures.
Si tu repères mieux les ouvertures, tu peux agir avec plus de
précision et moins de déchets.
“Tenir” ne veut pas dire subir sans rien faire. Ça veut dire :
encaisser juste ce qu’il faut pour ne pas rompre, rester assez
conscient pour ne pas te raconter d’histoires, garder une marge
pour bouger quand l’opportunité réelle se présente.
Dans un projet qui déraille, tu n’as pas besoin de “dominer la
situation” dès la première réunion de crise. Tu as besoin de
garder ton calme, de ne pas exploser, de ne pas prendre de dé-
cision irréversible dans la panique, de rester capable d’analyser
ce qui se passe vraiment.
Dans une conversation difficile, tu n’as pas besoin d’écraser
l’autre à coups d’arguments. Tu as besoin de ne pas monter
trop vite dans les tours, de ne pas dire la phrase que tu regret-
teras pendant deux ans, d’être capable de reformuler, de poser
des questions qui éclairent au lieu de tendre encore plus le fil.
L’enjeu principal dans la cage comme dans ta vie n’est pas de
montrer que tu es plus fort. C’est de rester suffisammentmobile
et lucide pour pouvoir t’ajuster.
La domination “pure” est un fantasme d’ego. L’adaptation, elle,
est une nécessité de survie.

1.6- Tu es moins “spectateur” de ta vie que tu
ne le crois
Quand on regarde un combat de MMA à la télé, on voit deux
personnes se frapper, se saisir, se projeter, se bloquer. On com-
mente depuis le canapé :
“Il aurait dû faire ci.”
“Pourquoi il ne tente pas ça ?”
“Il se fait dominer.”
Depuis l’extérieur, tout paraît simple. On a l’impression de voir
mieux que le combattant lui-même. On oublie juste deux choses
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: lui est fatigué, et lui peut se faire éteindre en une seconde s’il
se trompe.
Dans ta propre vie, tu as tendance à te voir comme un mélange
des deux : parfois combattant, parfois spectateur. Tu te racon-
tes souvent l’histoire après coup : “J’aurais dû répondre ça.”
“Je n’aurais pas dû accepter ce projet.” “J’ai été idiot de ne pas
voir venir ce problème.”
Après coup, tout le monde est plus intelligent. Sur le moment,
c’est beaucoup moins propre.
Ce que le MMA met en lumière de façon très crue, c’est le dé-
calage entre ce qu’on croit qu’on ferait dans une situation et ce
qu’on fait réellement quand la pression tombe sur nous.
Tu peux te dire : “Moi, en cas de crise dans ma boîte, je
garderais mon sang-froid.”
Puis te retrouver, le jour venu, à envoyer des mails agressifs, à
couper la parole à tout le monde, à vouloir régler en une heure
ce qui va demander trois mois d’ajustements.
Tu peux te dire : “Moi, je n’accepte pas de compromis bancal.”
Puis, devant un client stratégique ou un investisseur, lâcher tout
ce que tu avais promis de tenir, simplement parce que la tension
sur le moment te semble insupportable.
Tu n’es pas spectateur. Tu es dedans. Avec ton corps, tes hor-
mones de stress, ton passé, ta fatigue, tes insécurités. C’est
avec ça que tu dois composer.
Un combattant doit apprendre à décider avec un cerveau qui
manque d’oxygène et un cœur qui bat trop vite. Toi, tu dois
prendre des décisions avec un cerveau saturé de notifications,
de soucis, de “il faut”, de “je dois”, de “qu’est-ce qu’ils vont
penser”.
Dans les deux cas, si tu te contentes de juger après coup, tu ne
progresses pas vraiment. Tu as besoin de comprendre ce qui se
passe sur le moment, dans le feu de l’action.
Je t’en parle dès ce premier chapitre parce que tout ce qui va
suivre dans le livre va tourner autour de cette idée : apprendre
à être un peu moins en pilote automatique quand tu entres dans
la cage du réel.
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1.7- Ce que tu ne contrôles pas, mais qui décide
quand même de la suite
Reprenons la cage.
Quand un combattant entre, il ne contrôle pas :
• La forme du jour de son adversaire.
• Le bruit du public.
• Les décisions de l’arbitre.
• Une coupure qui s’ouvre rapidement.
• Une glissade, un mauvais appui, un déséquilibre.
• Le timing parfait d’un coup qu’il n’avait pas vu venir.

Tu ne contrôles pas non plus :
• Les décisions de ta direction ou de ton board.
• L’humeur de ton client le jour où tu présentes ton projet.
• La nouvelle régulation qui tombe et modifie les règles du
jeu.

• Le bug imprévu qui bloque un lancement.
• La maladie qui t’éloigne plusieurs semaines.
• L’erreur d’un membre de ton équipe qui t’affecte directe-
ment.

On pourrait faire la liste pendant des heures, mais ce n’est pas
nécessaire. Tu sais déjà que tu ne contrôles pas tout.
Ce que tu contrôles, par contre, est souvent moins spectacu-
laire, mais beaucoup plus décisif :
• La façon dont tu entres dans chaque situation : en tension,
en fermeture, ou avec une certaine disponibilité mentale.

• Le rythme auquel tu réagis : trop vite, trop lentement, ou
avec le bon délai.

• Ce que tu laisses te toucher au point de te faire perdre les
pédales, et ce que tu acceptes comme “bruit de fond” à
gérer.

• La manière dont tu te prépares à l’imprévisible, pas en
voulant tout prévoir, mais en construisant une structure
qui encaisse.

Dans un combat, certains éléments jouent sur la confiance du
combattant : un coup qui fait plus mal que prévu, un takedown
encaissé trop facilement, un regard dans le coin adverse, un
coaching qui panique, une erreur de placement.
Dans ta journée, c’est souvent plus discret : une remarque dou-
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teuse, un mail sec, une petite humiliation, un contre-temps id-
iot, une mini-erreur qui t’agace disproportionnellement. Si tu
ne fais pas attention, ces détails te sortent de ton combat men-
talement, alors que physiquement, tout va bien.
Je ne vais pas te vendre l’idée que tu peux “tout relativiser”.
C’est faux. Il y a des coups qui font vraiment mal, des projets
qui te mettent vraiment en danger, des situations qui ont des
conséquences lourdes.
Mais entre “tout contrôler” et “subir complètement”, il y a un
espace. Cet espace, ce sont tes micro-marges de manœuvre.
Ce sont elles qui permettent l’adaptation.
Un combattant qui perd un round peut revenir s’il ne se laisse
pas avaler par son propre film intérieur. Une personne qui vit
une mauvaise journée peut la redresser si elle ne part pas dans
une spirale de “tout est foutu”.
Là, maintenant, pendant que tu lis, tu es peut-être déjà dans
une cage particulière : un projet bancal, une relation tendue,
une situation financière fragile, un job qui se transforme plus
vite que prévu. Tu ne contrôles pas tout ce qui s’y passe. Mais
tu peux travailler sur la façon dont tu te comportes à l’intérieur.

1.8- Lire ta journée comme un combat : une
autre façon de voir ce qui t’arrive
Je vais te proposer un petit changement de perspective.
Imagine que ta journée, ce soit un combat en plusieurs rounds.
Pas pour te dire “il faut se battre tout le temps”, mais pour
t’aider à voir ce qui se joue réellement quand tu passes d’une
situation à l’autre.
Le réveil qui sonne, c’est un peu l’entrée dans l’arène. Tu te
lèves avec un certain niveau d’énergie. Tu as peut-être mal
dormi, ou au contraire tu es en forme. Tu arrives dans ton “pre-
mier round” : les premières interactions, les premiers mails, les
premières urgences.
Si ce premier round part de travers, tu peux arriver au “deux-
ième round” déjà entamé. Tu enchaînes : réunions, décisions,
imprévus. Tu prends quelques coups : une info qui t’inquiète,
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une réunion qui se passe mal, un retour négatif. Tu peux encore
ajuster, mais tu sens que ça pèse.
La fin de journée ressemble parfois à un “troisième round” chez
un combattant fatigué : tu as moins de patience, tu fais plus
d’erreurs, tu réponds plus sèchement, tu ne vois plus les oppor-
tunités parce que tu veux juste que ça se termine.
Je ne te dis pas ça pour dramatiser. Je te le dis parce que,
comme dans un combat, le but n’est pas de tout gagner, mais
d’apprendre à mieux gérer tes rounds.
Dans un combat, un round perdu n’est pas la fin, tant que tu
restes dans le match. Tu peux perdre le premier, ajuster au
deuxième, dominer le troisième. Tu peux te faire surprendre,
puis trouver une ouverture à un moment où l’autre se relâche.
Dans ta journée, tu as aussi des “moments d’ouverture”. Des
instants où l’autre est plus disponible. Des moments où tu as
plus d’énergie. Des temps où tu peux faire avancer un sujet
plus efficacement. Si tu ne vois ta journée que comme un flux
continu, tu passes à côté de ces fenêtres.
Je ne vais pas te proposer un système rigide en mode “matin =
attaque, après-midi = défense”. Ce serait idiot. Mais je veux
que tu commences à remarquer deux choses :
• Il y a des moments où tu es plus lucide, plus stable, plus
capable de prendre de bonnes décisions.

• Il y a des moments où tu es “touché”, même si tu ne veux
pas te l’avouer : tu réagis plus vite, plus fort, moins fine-
ment.

Le combattant qui survit mieux dans un combat difficile n’est
pas forcément celui qui reste parfait du début à la fin. C’est
celui qui sait où il est dans le combat, à quel moment du round,
avec quel niveau de ressources. Toi, tu peux commencer à faire
pareil : prendre conscience, au fil de ta journée, de ton état
réel.
Tu n’es pas une machine. Tu ressens les coups, même quand
ils sont invisibles. Et si tu les ignores, ce n’est pas de la force,
c’est juste une autre forme de fragilité.
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1.9- Tu ne joues pas contre “le monde”, tu joues
dans le monde
Quand on regarde un combat, on a parfois l’impression que les
deux combattants sont “contre” tout : l’un contre l’autre, contre
le système, contre le public, contre les juges, contre le monde
entier.
En réalité, ils jouent dans un cadre. Il y a des règles, un arbitre,
un temps limité, une cage, un tapis, une équipe, un public. Tout
ça n’est pas pour ou contre eux. C’est là. C’est le cadre qui
structure leur combat.
Dans ta vie, tu fais souvent cette confusion : tu perçois le
monde comme “contre toi”. Contre ton projet, contre ta
tranquillité, contre tes ambitions. Tu peux le ressentir très
fortement, surtout quand les coups s’enchaînent.
Mais si tu veux progresser dans un environnement chaotique,
tu dois changer légèrement ce regard.
Le monde n’est pas “pour toi” ni “contre toi”. Il est occupé à
autre chose que toi. Il bouge, change, réagit à des centaines
de milliers de forces que tu ne vois pas. À l’intérieur de ça, tu
as un espace de jeu. Parfois minuscule, parfois large. Mais un
espace quand même.
Le combattant qui passe son temps à insulter l’arbitre, à se
plaindre du public, à pester contre la taille de la cage, perd de
l’énergie sur ce qu’il ne peut pas changer. Celui qui accepte le
cadre et travaille dedans garde plus de ressources pour ce qui
peut réellement bouger : la manière dont il se déplace, dont il
place ses coups, dont il gère la distance.
Tu as sûrement des raisons valables d’en vouloir à certaines
choses : une organisation lourde, des décisions absurdes, des
règles mal fichues, des acteurs qui abusent de leur pouvoir, des
événements injustes.
Je ne minimise pas ça. Je te propose juste de voir la différence
entre deux postures :
• Essayer de “gagner” contre le monde, comme si tu pouvais
lui faire plier les genoux.

• Apprendre à jouer dedans, comme un combattant qui con-
naît les limites de la cage et s’en sert à son avantage.

Dans le concret, ça donne quoi ?
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Tu peux passer deux ans à t’énerver sur le fait que ton secteur
bouge trop vite, ou décider de travailler ta capacité à appren-
dre plus vite que les autres. Tu peux rester bloqué sur une déci-
sion hiérarchique injuste, ou te concentrer sur la façon dont tu
peux te rendre moins dépendant de ce type de décision à moyen
terme.
Ce n’est pas de la résignation. C’est un repositionnement. Tu
cesses de te battre contre le décor pour commencer à te battre
intelligemment à l’intérieur.

1.10- La bascule mentale : de “subir ce qui ar-
rive” à “jouer ce qui arrive”
Ce premier chapitre a un seul but : te faire réaliser que tu es
déjà dans une cage, tous les jours. Ce n’est pas une cage drama-
tique, ce n’est pas une prison. C’est simplement le cadre réel
dans lequel tu évolues, avec ses contraintes, ses imprévus, ses
accélérations, ses ralentissements, ses coups et ses ouvertures.
Tu peux te positionner dedans de deux manières très dif-
férentes.
La première, c’est la posture du “subi”. Tu avances parce qu’il
faut. Tu encaisses parce qu’il n’y a pas le choix. Tu attends
que ça se calme. Tu serres les dents. Tu espères que demain
sera plus simple. Parfois ça marche, souvent non. Et à force
d’encaisser sans comprendre, tu t’épuises.
La deuxième, c’est la posture du “joueur lucide dans un chaos
qu’il ne contrôle pas”. Tu ne fais pas semblant d’aimer les coups.
Tu ne glorifies pas la difficulté. Mais tu acceptes que la partie
se joue là, et pas dans un autre monde plus propre.
Concrètement, ça veut dire :
• Tu cesses de croire qu’un jour, tout sera enfin stable et
prévisible. Tu arrêtes d’attendre ce moment comme une
récompense.

• Tu commences à te demander, dans chaque situation un
peu tendue : “Qu’est-ce qui est vraiment en jeu pour moi
ici ?”
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• Tu identifies plus clairement ce que tu maîtrises, ce que
tu influences, et ce qui te dépasse totalement. Tu arrêtes
de tout mélanger.

• Tu t’intéresses davantage à ton propre “jeu” (tes réactions,
tes choix, tes angles morts) qu’aux mouvements du monde
que tu ne peux pas stopper.

Entrer dans la cage du monde réel, ce n’est pas devenir pes-
simiste. C’est l’inverse : c’est arrêter de construire ton énergie
sur des illusions qui s’effondrent dès le premier imprévu.
À partir du chapitre suivant, on va aller plus loin : on va parler
du chaos lui-même, non pas comme une erreur, mais comme le
terrain de jeu sur lequel tu peux apprendre à bouger mieux.
Pour l’instant, je veux juste que tu gardes en tête cette idée
simple :
Tu es déjà un combattant, que tu le reconnaisses ou non.
Tu entres déjà chaque jour dans une cage remplie d’imprévus.
Tu y entres avec tes forces, tes peurs et tes angles morts.
Et le vrai enjeu n’est pas d’écraser ce qui t’entoure, mais
de rester suffisamment vivant, lucide et mobile pour pouvoir
t’adapter à ce que tu ne contrôles pas.
Le reste du livre sera une exploration concrète de cette adapta-
tion. Comment lire plus vite ce qui se passe. Comment changer
de plan au milieu du combat. Comment encaisser sans te briser.
Comment repérer les motifs dans le chaos. Comment devenir
ton propre coach dans l’arène.
Mais tout commence ici : accepter que la cage, ce n’est pas
l’exception.
C’est le décor normal de ta vie.

Chapitre 2 : Le chaos n’est pas un bug,
c’est le terrain de jeu
2.2- Le chaos, ce n’est pas le désordre total, c’est
l’excès de variables
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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2.3- Pourquoi tu passes ton temps à vouloir
remettre de l’ordre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.4- Ce que les combattants apprennent très vite
(qu’on évite souvent d’apprendre dans la vie «
normale »)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.5- Accepter le chaos ne veut pas dire aimer
souffrir
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.6- Voir le chaos comme un environnement à
apprivoiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.7- Comment tu peux déjà t’entraîner à fonc-
tionner dans le chaos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

2.8- Ce que tu gagnes en changeant ton rapport
au chaos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 3 : Pourquoi la force brute
perd toujours contre l’adaptation
3.2- Ce que la cage dévoile sur la “force”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.3- Pourquoi le chaos bat la force… si tu restes
rigide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.4- Talent pur, avantage temporaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.5- Ce que l’adaptation fait que la force ne peut
pas faire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.6- Quand la puissance devient une prison
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.7- Trois erreurs typiques quand on surestime
la force
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.8- L’adaptation, ce n’est pas improviser au
hasard
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.9- Adapter sa stratégie : l’art de changer de
chemin sans perdre son objectif
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.10- Adapter ses décisions : décider vite avec
des infos incomplètes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.11- Adapter son mental : ne pas se casser de
l’intérieur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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3.12- Comment l’adaptation bat la force, très
concrètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

3.13- Ce que tu peux commencer à regarder dif-
féremment dès maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 4 : Lire l’adversaire, lire le
monde : l’art du diagnostic rapide
4.2- Ce que voit vraiment un combattant en
quelques secondes
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.3- Les quatre questions que se pose un com-
battant (et que tu peux utiliser partout)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.4- Comment “lire vite” sans foncer dans lemur
: l’art de l’hypothèse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.5- Voir les micro-détails qui changent tout
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.6- Lire un marché comme un adversaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.7- Lire une personne sans la réduire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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4.8- S’entraîner au diagnostic rapide dans la vie
de tous les jours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.9- Dialoguer avec le chaos au lieu d’essayer de
le contrôler
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

4.10- Te résumer la méthode sans la simplifier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 5 : Styles hybrides, identités
hybrides : sortir du carcan
5.2- Le MMA, c’est d’abord l’histoire d’une iden-
tité qui explose
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.3- Identité fixe, identité hybride : ce qui
change concrètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.4- Comment les styles MMA te parlent, même
si tu ne combats pas
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.5- Comment se construit un style hybride :
très concrètement
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.6- Sortir du carcan sans partir dans tous les
sens
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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5.7- Le coût d’une identité hybride : ce qu’il faut
accepter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.8- De “je suis X” à “je fonctionne comme ça”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.9- Construire ta “carte de jeu” personnelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.10- Le jour où ton étiquette craque : trans-
former la crise en mise à jour
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.11- Réconcilier tes facettes au lieu de les
cacher
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.12- Devenir difficile à “matcher” : l’avantage
d’un profil mutant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

5.13- Identifier ta prochaine hybridation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 6 : Stratégie avant impact :
penser comme un cornerman
6.2- Penser en plans, pas en coups
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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6.3- Préparer le plan A, mais aussi le plan B et
le plan C
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.4- Les trois horizons : échange, round, combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.5- Lire la dynamique, pas juste les actions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.6- Décider comment tu veux gagner… et com-
ment tu acceptes de perdre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.7- La simplicité des consignes sous pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.8- Anticiper les réactions de l’adversaire, pas
juste ses actions
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.9- Ajuster la stratégie à ta réalité physique et
mentale
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.10- Préparer le coin avant d’entrer dans la
cage
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

6.11- Penser comme le coin, agir comme le com-
battant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 7 : Le cerveau sous pression :
rester lucide dans la tempête
7.2- Le mode « survie » : quand ton cerveau
coupe des fonctions utiles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.3- Reconnaître ses signaux internes : appren-
dre à lire la jauge avant qu’elle soit dans le
rouge
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.4- Rester lucide commence bien avant le com-
bat ou la réunion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.5- Utiliser le corps pour calmer le cerveau en
direct
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.6- Se donner de la marge mentale au cœur de
l’action
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.7- Décider sous pression : simplifier sans de-
venir bête
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.8- Ne pas se faire submerger par l’émotion des
autres
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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7.9- Accepter l’émotion sans la laisser piloter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

7.10- Après la tempête : apprendre de ses déci-
sions sous pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 8 : Adapter sa distance : savoir
quand avancer, reculer ou temporiser
8.2- Les quatre distances du combat… et leurs
équivalents dans ta vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.3- Comment les combattants choisissent leur
distance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.4- Traduire les distances du MMA dans tes sit-
uations de vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.5- Savoir avancer : quand c’est à toi de réduire
la distance
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.6- Savoir reculer : protéger ta zone sans aban-
donner le combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.7- Temporiser : l’art d’accepter le round en
cours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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8.8- Diagnostiquer ta distance naturelle… et tes
pièges
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.9- Passer d’une distance à l’autre sans te per-
dre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.10- Calibrer ton engagement comme un com-
battant calibre ses entrées
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.11- Utiliser la distance pour prendre soin de
toi… sans te déresponsabiliser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

8.12- Entraîner ton “jeu de jambes” intérieur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 9 : Changer de plan au milieu
du combat
9.2- Pourquoi on s’accroche à un plan qui ne
marche plus
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.3- Reconnaître les signaux que ton plan te
mène dans le mur
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.4- Avoir plusieurs plans avant d’entrer dans la
cage
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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9.5- Le cœur du changement : ton “ancre” au
milieu du chaos
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.6- Changer de plan sans t’écrouler : la
séquence en trois temps
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.7- Exemples concrets de bascule au milieu du
combat
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.8- Ne pas confondre flexibilité et agitation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.9- S’entraîner à changer de plan : du sparring
à la réunion
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.10- Gérer l’ego au moment du pivot
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

9.11- Accepter de gagner “autrement que
prévu”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 10 : Encaisser sans rompre : la
résilience structurée
10.2- Trois types de coups : physiques, psy-
chologiques, économiques
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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10.3- Résilience passive vs résilience active
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.4- Préparation : réduire la taille des chocs
avant qu’ils arrivent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.5- Encaisser en temps réel : ce qui se passe
au moment du choc
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.6- La récupération : là où la plupart se sabo-
tent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.7- Les micro-ajustements : stabiliser sans
rigidifier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.8- Construire sa “garde de base” pour la vie
réelle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.9- Encaisser sans s’endurcir : rester sensible
sans exploser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.10- Résilience dans le temps : éviter
l’accumulation silencieuse
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

10.11- Ton protocole personnel de résilience
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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Chapitre 11 : Du chaos à la lecture de
patterns
11.2- Le combat n’est pas aléatoire : comment
les patterns naissent
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.3- Le regard brut : apprendre à voir avant
d’interpréter
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.4- Les micro-signaux d’un combat : ce qui se
répète vraiment
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.5- Transposer ça au monde pro : lire les réac-
tions, pas les discours
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.6- Ton propre chaos : voir les patterns chez
toi
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.7- Réduire l’incertitude : agir plus tôt, avec
plus de précision
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.8- Comment entraîner ta lecture de patterns
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.9- Le danger des faux patterns
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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11.10- Du réactionnel au proactif : agir avant
que tout explose
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.11- Construire ta propre bibliothèque de pat-
terns
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

11.12- Ce que tu peux commencer à faire dès
maintenant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 12 : Maîtriser plusieurs ter-
rains : sol, cage, monde
12.2- Le clinch : le terrain des rapports de force
proches, l’équivalent de la politique interne
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.3- La lutte : le terrain des transitions, des
prises de contrôle
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.4- Le sol : le terrain des jeux lents, com-
plexes, souvent sous-estimés
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.5- La cage : les limites du système dans
lequel tu évolues
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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12.6- Les réseaux : l’équivalent de ta capacité à
changer d’adversaire… ou de partenaire
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.7- Passer d’un terrain à l’autre sans se dis-
soudre
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.8- Faire ton propre diagnostic de terrain
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

12.9- Construire une vraie polyvalence lucide
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 13 : Ritualiser le chaos : sys-
tèmes, routines et marges de manœuvre
13.2- Ce que les combattants ritualisent vrai-
ment (et pourquoi)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.3- Systèmes, routines, rituels : faire la dif-
férence
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.4- Construire des systèmes simples pour ré-
duire le chaos inutile
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.5- Routines quotidiennes : ce que les com-
battants font tous les jours (et que tu peux
adapter)
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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13.6- Les rituels avant combat : dompter la
pression
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.7- Les marges de manœuvre : pourquoi un
bon système laisse toujours de l’air
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.8- Créer des routines de récupération :
l’autre moitié négligée
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

13.9- Installer tout ça dans ta vie sans te tirer
une balle dans le pied
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 14 : La victoire comme vari-
able, le progrès comme boussole
14.2- Le piège de la victoire “aveuglante”
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.3- Pourquoi les défaites bien utilisées valent
plus que les victoires faciles
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.4- Ce que tu peux vraiment contrôler : la
boucle progrès–adaptation
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.5- Redéfinir “gagner” dans un système chao-
tique
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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14.6- Transformer chaque combat en feedback
ciblé
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.7-Mesurer autrement : tes propresmétriques
de progrès
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.8- Gérer les hauts et les bas sans te faire
dévier
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.9- Aligner ta façon de t’entraîner avec ta
boussole
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

14.10- Accepter que la victoire soit une variable,
pas une identité
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

Chapitre 15 : Devenir son propre coach
dans l’arène du chaos
15.2 - Observer ses réactions dans le chaos sans
se raconter d’histoires
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.3 - Se regarder comme un coach regarderait
son combattant
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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15.4 - Ajuster ses stratégies : penser comme un
cornerman
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.5 - Développer ses atouts hybrides dans la
vraie vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.6 - Faire du MMA une grille de lecture
durable de ta vie
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.7 - Construire ton système d’auto-coaching
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.

15.8 - Et maintenant : continuer le combat sans
s’épuiser
Veuillez acheter le livre complet pour lire cette partie.
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