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DEDICACE

A chaque jeune qui s'est un jour entrainé en silence, a livré des batailles
pour lesquelles personne n'a applaudi, et s'est réveillé chaque matin dé-
terminé a étre meilleur qu'hier — vous étes le vrai champion.

Ceci est votre manuel.



AVANT DE COMMENCER : LA
PROMESSE DU CHAMPION

Avant de tourner une page de plus, faites-vous cette promesse. Dites-la a
voix haute. Appropriez-la-vous.

(Personne ne regarde. Enfin, Dieu, si. Mais a présent, vous savez déja
qu'll est de votre c6té.)

Je ne précipiterai pas la grandeur. Je m'entrainerai pour elle.

Je grandirai jusqu'a elle. Je batirai le champion qui est en moi.

Ce livre ne vous offrira pas de raccourcis. Les champions n'en utilisent
pas, de toute facon — les raccourcis ne sont que des chemins plus longs
déguisés. Ce que ce livre vous donnera, ce sont des outils, des principes,
et la mentalité des gens qui gagnent avec constance. Pas une fois. Pas de
temps en temps. Avec constance.

Votre promesse :

Datedu jour:

Gardez cette page. Revenez-y quand les choses deviennent dures.



PREFACE

Avant que ce livre ne vous enseigne quoi que ce soit, je veux vous dire
pourquoi je |'ai écrit.

Pas depuis une position de maitrise achevée. Pas depuis un lieu ou
chaque défi aurait été vaincu, chaque bataille gagnée, ou j'aurais bati une
vie sans lignes de faille. Je I'ai écrit depuis un lieu profondément person-
nel — le lieu d'un homme qui s'est assis face a des jeunes et a vu, dans
leurs yeux, une version de lui-méme qu'il aurait voulu pouvoir atteindre
en arriére et guider.

J'ai traversé la vie exactement comme beaucoup d'entre vous la tra-
versent en ce moment. J'avais la faim, mais pas toujours la direction.
J'avais le désir, mais pas toujours la discipline. Je suis tombé la ou je
n'avais pas besoin de tomber. J'ai échoué de maniéres qui, avec le recul,
étaient entierement évitables — si seulement quelqu'un s'était assis avec
moi et m'avait dit ce que je suis en train de vous dire.

Les lecons sont arrivées tard, et elles ont colté cher. Et quand j'ai en-
fin compris comment les champions se batissent vraiment — pas par le
talent seul, pas par I'opportunité seule, mais par la discipline quotidienne
et sans éclat du devenir — j'avais déja passé des années a |l'apprendre a la
dure.

Je ressens votre douleur sincérement. La pression de la performance.
La confusion sur ou concentrer vos efforts. La solitude de travailler dur
en voyant peu de récompense. La frustration de regarder les autres sem-
bler accélérer pendant que vous vous sentez bloqué. Je connais ce lieu. Il
a été le mien plus longtemps que je ne voudrais I'admettre.



Et voici ce qui me motive : vous n'étes pas obligé d'attendre d'avoir
quarante ans pour comprendre ce que le vous de vingt ans avait besoin
de savoir. Vous n'étes pas obligé de payer chaque lecon au prix fort de
|'échec personnel.

Il'y aundicton qui veut que I'expérience soit le meilleur maitre — mais
la vérité entiére est plus tranchante : I'expérience est le meilleur maitre
pour le fou. Le sage apprend de I'expérience des autres. Ce livre est mon
expérience, et I'expérience de deux hommes extraordinaires, offerte
pour que vous puissiez en étre sage.

Ne lisez pas ceci comme la lecon de quelqu'un qui maitrise tout. Li-
sez-le comme une lettre de quelqu'un qui ne maitrisait pas — et qui a ap-
pris, parfois douloureusement, ce qu'il faut réellement pour batir un
champion de l'intérieur vers I'extérieur.

Vous n'avez pas besoin d'étre parfait pour grandir. Vous avez juste be-
soin d'étre disposé.

— Timilehin Idowu



AVANT-PROPOS

Chaque génération produit des champions — des jeunes qui s'élévent
au-dessus de leur environnement, découvrent leur destinée, et gran-
dissent jusqu'a la meilleure version d'eux-mémes. Mais les champions ne
naissent pas entierement formés. Ils commencent comme des semences :
petites, cachées, pleines de potentiel, attendant les bonnes conditions
pour pousser.

Ce livre est un guide pour cette croissance.

Il est écrit pour chaque jeune qui s'est un jour demandé s'il était a la
hauteur. S'il comptait. S'il pouvait s'élever au-dessus de ses défis. Si la
grandeur était vraiment en lui.

La réponse est oui.

La grandeur est déja la. Elle a simplement besoin d'étre cultivée.

A travers des lecons simples, des histoires proches de vous et des pas
pratiques, ce livre montre comment la discipline, la concentration,
I'identité, la destinée et la résilience faconnent un champion. Il enseigne
que le succes n'est pas une question de perfection — c'est une question
de croissance. Pas une question de vitesse — mais de constance. Pas une
question de talent — mais de caractére.

Si vous tenez ce livre, vous tenez un miroir. Un miroir qui refléte le
champion qui est déja en vous.

Que ces pages vous guident, vous fortifient, et vous rappellent que

votre semence de grandeur est réelle — et que votre avenir est radieux.

— Timilehin Idowu
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INTRODUCTION — LA SEMENCE DE LA
GRANDEUR

Il'y aune semence en vous.

Pas une métaphore. Pas un slogan d'affiche de motivation. Une se-
mence de grandeur réelle, vivante et puissante, qui a été plantée en vous
a votre naissance. Chaque étre humain en recoit une. L'enfant riche de
Lekki en a une. Le garcon des ruelles d'Ajegunle en a une. Vous en avez
une.

La différence entre les gens qui deviennent des champions et ceux qui
ne le deviennent pas, ce n'est pas la semence. C'est ce qui arrive a la se-
mence aprés qu'elle a été plantée.

Les semences ne poussent pas parce qu'elles existent. Les semences
poussent parce qu'on les cultive — on leur donne du sol, de I'eau, de la lu-
miére, de la taille et du temps. La grandeur fonctionne de la méme ma-
niére. Elle se cultive. Elle se développe. Elle s'entraine. Elle se batit.

Cellivre parle de ce processus.

Dans ce livre, vous allez rencontrer deux jeunes hommes dont les his-
toires guideront votre voyage :

Cristiano Ronaldo — qui a transformé la faim et la discipline en un hé-
ritage mondial.

Tunde Onakoya — un garcon des bidonvilles de Lagos qui s'est élevé
par la maitrise des échecs jusqu'a la reconnaissance mondiale.

Aucun de ces deux hommes n'arecu la grandeur en cadeau. Tous deux
I'ont fait grandir. Délibérément. Patiemment. Sans relache.



TIMILEHIN IDOWU

C'est exactement ce que vous étes sur le point d'apprendre a faire.

Sivous étes prét a cesser d'attendre la grandeur et a commencer de la
batir, tournez la page.

Votre voyage de champion commence maintenant.



PREMIERE PARTIE

LA SEMENCE

Tout champion commence quelque part. Clest ici que vous

commencez.



CHAPITRE 1

LA FABRIQUE D'UN CHAMPION

« Toute grande histoire commence par une semence. »

Mettons quelque chose au clair dés le départ : personne ne nait cham-
pion.

Ronaldo n'est pas né en dribblant des défenseurs dans le ventre de sa
mére. Tunde Onakoya n'est pas arrivé au monde en annoncant échec et
mat. Les champions se fabriquent — lentement, silencieusement, avec
obstination — a travers un processus que la plupart des gens ne voient ja-
mais et que beaucoup ne commencent jamais.

Mais voici la partie qui compte le plus : ce processus est accessible a
tous. Y compris a vous.

La réalice des départs inégaux

Soyons honnétes sur quelque chose d'inconfortable. Tout le monde ne
part pas du méme endroit, et prétendre le contraire n'est pas de
I'encouragement — c'est de la malhonnéteté.

Certains jeunes grandissent dans des foyers ou la discipline
s'enseigne, ol l'excellence est attendue, ou des mentors sont disponibles
et ou I'encouragement est constant. D'autres grandissent 1a ou la survie
est la priorité. Ou le chaos est la norme. Ou personne ne les guide, ne les
corrige, ni ne cultive leur potentiel.
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Et pourtant, dans les deux environnements, la semence de grandeur
est toujours la.

Dieu ne plante pas les semences que dans les jardins.
Parfois, Il les plante dans les deserts — pour que,
quand elles poussent, le monde sache que c'¢tait la

destinée, pas la commodite.

Deux semences, deux sols

Cristiano Ronaldo a grandi sur une petite ile appelée Madére. L'argent
manquait. Un pére aux prises avec |'addiction. Une mere qui cumulait les
emplois. Rien dans son enfance n'annoncait « ce garcon sera le plus grand
footballeur de tous les temps ».

Mais il a cultivé sa semence avec discipline. Chaque jour. Dans toutes
les conditions. Sans applaudissements.

Tunde Onakoya a grandi a Ikorodu, a Lagos — une communauté ou les
réves ont une durée de vie plus courte que la nourriture. Pas de struc-
ture. Pas de mentors. Pas de feuille de route. Le genre d'endroit ou
I'ambition est considérée comme courageuse ou insensée, selon les jours.

Mais il a cultivé sa semence avec constance. Il s'entrainait aux échecs
dans des lieux qui n'avaient rien a voir avec un futur détenteur de record
du monde.

BON A SAVOIR

Tunde Onakoya a établi un record du monde en avril 2024 en jouant
aux échecs pendant 60 heures d'affilée a Times Square, a New York —
récoltant plus de 250 000 dollars pour I'éducation des enfants en
Afrique. Il a commencé a jouer aux échecs dans les bidonvilles de Lagos
al'age de dix ans. La semence a été plantée dans un sol dur. Elle a quand
méme poussé jusqu'a devenir un arbre que le monde entier peut voir.
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Le mythe du talent naturel

Le talent est la semence. La discipline est le processus de croissance.
Le talent vous donne le potentiel. La discipline vous donne les résultats.
Les champions ne sont pas définis par ce qu'ils ont — ils sont définis par
ce qu'ils font grandir.

BON A SAVOIR

En 1995, une étude du psychologue K. Anders Ericsson a suivi des musi-
ciens experts de I'Académie de musique de Berlin. Les chercheurs n'ont
trouvé aucune preuve de quiconque atteignant le sommet sans travail
acharné. Pas un seul. Le talent vous montre la porte. La discipline vous
fait la franchir.

La formule du Champion

Tout champion suit le méme schéma de croissance : une semence — le
potentiel, donné a chacun. Un sol — votre environnement. De I'eau — les
habitudes quotidiennes et la discipline. De la lumiere — la constance et
I'exposition. De la taille — I'élimination des distractions. Du temps — la
patience et la résilience. Du fruit — la maitrise et les résultats.

Mon environnement a pu me fagonner, mais il ne me définira

pas. La semence de grandeur est en moi, et je la cultiverai.

REFLEXION

» Dans quel type de sol ai-je grandi — riche ou dur ?
» Quelles forces mes luttes ont-elles produites en moi ?
» Quelle semence de grandeur est-ce que je porte ?

» Qui — si quelqu'un — a cultivé cette semence tot ? Et si personne ne
I'a fait, comment vais-je la cultiver moi-méme ?




CHAPITRE 2

LA MENTALITE DU CHAMPION

« Votre esprit est le sol. Tout le reste n'est que meteo. »

Avant qu'une semence ne devienne un arbre, quelque chose doit se pas-
ser sous la terre. Avant qu'une personne ne devienne un champion,
quelque chose doit se passer a l'intérieur.

La grandeur commence dans I'esprit bien avant de se montrer dans les
résultats. Votre mentalité est le sol ou votre semence de grandeur est
plantée. Un sol riche produit des arbres forts. Un sol pauvre en produit
de faibles, ou rien du tout.

La bonne nouvelle ? Contrairement au sol dans lequel vous étes né,
vous pouvez changer la condition de votre esprit.

L'esprit est le premier champ de bataille

Chaque champion que vous admirez aujourd'hui a d'abord gagné la
bataille dans son esprit avant de gagner quoi que ce soit d'autre.

Ronaldo n'est pas devenu le plus grand parce qu'il avait le meilleur
corps. Il est devenu le plus grand parce qu'il avait I'esprit le plus discipliné
— un esprit qui a refusé d'accepter le « assez bien », un esprit qui a choisi
la séance d'entrainement plutot que la féte, a chaque fois, sans négocia-
tion.



TIMILEHIN IDOWU

BON A SAVOIR

Des neuroscientifiques de I'université de Stanford ont découvert que
les personnes qui croient que leurs capacités peuvent se développer —
une « mentalité de croissance » — surpassent constamment celles qui
croient que le talent est fixe. Leurs cerveaux réagissent littéralement
différemment aux erreurs : les cerveaux a mentalité de croissance
montrent une activité accrue apres les fautes, analysant ce qui s'est mal
passé. Votre croyance a propos de votre cerveau change la facon dont
votre cerveau fonctionne réellement.

Les trois mentalités qui tuent la grandeur

1. La mentalité de victime. « Je ne peux pas réussir a cause de lad'ou je
viens. » Cette mentalité remet le contréle de votre avenir aux circons-
tances mémes que vous essayez de fuir. On ne peut pas faire pousser un
arbre en accusant le sol.

2. Lamentalité d'excuse. « Je commencerai demain. Je ne suis pas prét.
C'est trop dur. » Les excuses sont des mauvaises herbes. Laissées tran-
quilles, elles étouffent tout. La personne qui a cent excuses et celle qui
n'en a aucune disposent toutes deux des mémes 24 heures.

3. La mentalité de comparaison. « Les autres sont déja devant moi. » La
comparaison est un poison qui agit lentement. Aprés avoir assez long-
temps mesuré votre chapitre trois au chapitre dix de quelqu'un d'autre,
vous finissez par croire le mensonge que vous étes en retard. Vous n'étes
pas en retard. Vous étes sur votre propre calendrier.

Les 5 fondations de la mentalité du champion
1. La croyance — « Je peux grandir. » Les champions ne croient pas de-
voir étre parfaits. lls croient qu'ils peuvent progresser.

2. La responsabilité — « Ma croissance est mon travail. » Les cham-
pions n'attendent ni la motivation ni les conditions parfaites.
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3. La concentration — « Je ne gaspillerai pas mon énergie. » Les cham-
pions protégent leur concentration comme de I'argent dans un coffre.

4. La résilience — « La pression ne me brisera pas. » La pression n'est
pas votre ennemie. La pression est votre salle de sport.

5. La destinée — « Je grandis pour quelque chose de plus grand. »
Quand votre « pourquoi » est assez grand, le « comment » prend soin de
lui-méme.

Mon esprit est le sol de ma grandeur. Je le protegerai, je

l'entrainerai, et je le ferai grandir.

REFLEXION

» Quelle mentalité négative — victime, excuse ou comparaison — se
montre le plus dans ma pensée ?

» Quelles croyances ont limité ma croissance ?

» Comment est-ce que je réponds a la pression — avec peur ou avec cu-
riosité?

» Quelle destinée est assez grande pour me tirer vers I'avant dans mes
jours les plus durs ?

9



CHAPITRE 3

LA DISCIPLINE PLUTOT QUE LA
MOTIVATION

. . . . . . . /.
« La motivation est une visiteuse. La dlSClpllnC est une TCSlan[C.

»

Parlons un instant de la motivation, parce que la plupart d'entre nous
avons acheté un mensonge tres séduisant a son sujet.

La motivation procure une sensation incroyable. Vous entendez un
discours puissant, vous regardez une compilation d'exploits, vous lisez
quelque chose qui vous touche droit a I'dme, et soudain vous vous sentez
capable de traverser un mur en courant. Vous étes enflammé. Vous étes
prét.

Et puis demain arrive.

Le lit est chaud. La chambre est froide. Le mur que vous alliez traver-
ser est toujours debout. Et la motivation que vous aviez hier soir est par-
tie la ou va la motivation a 5 heures du matin — nulle part d'utile.

La motivation est comme la pluie. Elle est rafraichissante quand elle
arrive. Mais une semence qui ne pousse que quand il pleut ne survivra
pas.

10
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BON A SAVOIR

Des chercheurs de I'University College London ont découvert qu'il faut
en moyenne 66 jours pour former une nouvelle habitude — et non les 21
jours de I'affirmation populaire. La fourchette réelle allait de 18 a 254
jours. La discipline n'est pas un interrupteur qu'on bascule. C'est un
muscle qu'on batit. Et les muscles ne grandissent que sous une charge
constante, pas sous une inspiration occasionnelle.

La discipline : I'arrosage quotidien

La discipline, c'est faire ce que vous devez faire, surtout quand vous
n'en avez pas envie. C'est la différence entre le potentiel et la perfor-
mance, entre les réves et les résultats, entre le désir et la destinée.

Les champions ne sont pas plus motivés que tout le monde. Ils sont
plus disciplinés. Et cette discipline s'est batie une petite décision a la fois.

La formule de discipline du champion

Commencez petit — de petites actions faites chaque jour battent les
grandes actions faites de temps en temps.

Créez des systemes — ne comptez ni sur la mémoire ni sur ['humeur.
Batissez des routines.

Supprimez les frictions — rendez la bonne chose facile. Rendez la mau-
vaise chose plus difficile.

Suivez vos progres — les champions mesurent leur croissance.

Restez redevable — parlez-en a quelqu'un. Laissez-le prendre de vos
nouvelles.

Répétez chaque jour — la discipline n'est pas un événement. C'est un
mode de vie.

1T



TIMILEHIN IDOWU

Je le ferai chaque jour pendant les 21 prochains jours — que
j'en aie envie ou non. Clest ainsi que les champions se

batissent.

REFLEXION

» Quels domaines de ma vie dépendent trop de la motivation ?
» QU ai-je été constamment inconstant ?

» Quelle habitude quotidienne changerait le plus ma vie si je m'y tenais
vraiment ?

» Quelle est I'excuse que j'attrape en premier quand je n'ai pas envie
d'étre au rendez-vous ?

12



CHAPITRE 4

LE POUVOIR DES HABITUDES

« Vos habitudes sont vos racines. Les racines decident de tout. »

Vous ne surpasserez jamais vos habitudes. Pas sur le long terme. Vous
pouvez avoir une grande semaine a la force de la volonté. Un grand mois
a la force de l'inspiration. Mais dans cing ans, dans dix ans, vous serez
exactement la personne que vos habitudes quotidiennes ont été en train
de batir, silencieusement, invisblement. Les habitudes sont les racines de
votre grandeur.

Pourquoi les habitudes comptent plus que les objectifs

Les objectifs vous donnent la direction. Les habitudes créent la trans-
formation. Les objectifs sont ce que vous voulez. Les habitudes sont ce
que vous devenez. Les objectifs sont des événements. Les habitudes sont
des systémes.

‘5
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BON A SAVOIR

Dans Atomic Habits, James Clear décrit des cyclistes britanniques pas-
sés de la médiocrité a trois victoires au Tour de France en quatre ans
grace a « l'agrégation des gains marginaux » — en améliorant chaque
chose de seulement 1 % avec constance. Un pour cent de mieux chaque
jour pendant un an égale 37 fois mieux au total. Les habitudes ne
changent pas votre vie instantanément. Elles la changent graduelle-
ment — puis soudainement.

Trois types d'habitudes que tout champion batit

1. Les habitudes d'identité — les habitudes qui faconnent la personne
que vous devenez. Lire chaque jour. Prier ou méditer. Tenir un journal.
Elles fortifient votre caractére et votre conscience de vous-méme.

2. Les habitudes de compétence — les habitudes qui affitent votre art.
Vous entrainer délibérément. Etudier votre domaine. Revoir votre per-
formance. Elles transforment le potentiel brut en excellence polie.

3. Les habitudes de discipline — les habitudes qui fortifient votre ca-
ractere. Vous réveiller a I'heure. Faire de I'exercice. Gérer les distrac-
tions. Finir ce que vous commencez. Elles batissent la structure interne
qui maintient tout le reste ensemble.

Comment batir une habitude qui dure vraiment

Rendez-la petite — commencez par quelque chose que vous pouvez
faire constamment, pas occasionnellement.

Rendez-la claire — sachez exactement quand et oui vous la ferez.
Rendez-la facile — retirez tout ce qui se tient entre vous et I'habitude.

Rendez-la gratifiante — célébrez le fait de la faire, pas seulement le ré-
sultat.

Rendez-la constante — répétez jusqu'a ce qu'elle devienne automa-
tique.
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Je batis des habitudes qui soutiennent ma grandeur. Mes

racines S'el’lfOl’lCCl’lt plus pI'OfOl’ldéant Chaque jOllI'.

REFLEXION

» Quelles habitudes arrosent actuellement ma semence de grandeur ?
» Quelles habitudes sont en train de I'étouffer silencieusement ?
» Quelle nouvelle habitude dois-je batir cette semaine ?

» Quelle vieille habitude dois-je honnétement déraciner ?



DEUXIEME PARTIE

LA CROISSANCE

Vous avez planté la semence. Maintenant, vous apprenez é‘l

la fairc gmndir.

16



CHAPITRE 5

LA MAITRISE : LE SECRET DU
CHAMPION

UprBe I . ~y [ e s
« La maicrise n'est pas d(f Z&l magie. Clest Za TCPCtl[lOTl avec

intention. »

Voici une vérité qui vous épargnera des années de frustration : le poten-
tiel n'est pas la matitrise.

Le potentiel est ce que vous pourriez étre. La maitrise est ce que vous
devenez — par la croissance intentionnelle, délibérée et sans relache. Le
potentiel vous attire des compliments. La maitrise vous donne des résul-
tats.

« Si tu vois un homme diligent dans son ouvrage, il se
tiendra devant les rois. »

(Proverbes 22:29)

Pas talentueux. Pas doué. Pas chanceux. Diligent. La diligence est le
chemin vers la maitrise. La maitrise est le chemin vers l'influence.



TIMILEHIN IDOWU

Pourquoi la plupart des gens n'atteignent jamais la maitrise

La plupart des gens s'arrétent a I'excitation. lls aiment I'idée d'étre ex-
cellents. lls apprécient les premiers éloges. lls deviennent confortables a
un niveau un peu meilleur que la moyenne, et ils s'y installent.

Les champions percent a travers. Les gens moyens abandonnent
guand ca devient dur. Les champions grandissent quand ca devient dur.

BON A SAVOIR

Dans une étude de 1993 qui a ensuite inspiré la « régle des 10 000
heures » de Malcolm Gladwell, le psychologue Anders Ericsson a décou-
vert que les meilleurs violonistes de I'Académie de Berlin s'étaient en-
trainés plus délibérément que ceux qui étaient simplement bons — pas
seulement plus longtemps. Ronaldo ne fait pas que frapper un ballon
pendant trois heures. Il décompose chaque élément, identifie ce qui est
faible, le cible, et I'améliore. C'est cela, la pratique délibérée. C'est cela,
la maitrise.

La pyramide de la maitrise
Niveau 1:lacuriosité — « ca me plait. »
Niveau 2 : I'intérét — « je veux apprendre cela. »
Niveau 3: la pratique — « je suis en train de le faire. »
Niveau 4 : la discipline — « je le fais méme quand je n'en ai pas envie. »
Niveau 5 : la constance — « je le fais chaque jour. »
Niveau 6 : I'amélioration — « je le fais mieux qu'avant. »
Niveau 7 : la maitrise — « cela fait maintenant partie de qui je suis. »

La plupart des gens s'arrétent au niveau 3. Les champions grimpent
jusqu'au niveau 7.
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JE SUIS LE CHAMPION

Je pratiquerai cette compétence chaque jour. Je la ferai
grandir intentionnellement. Je la maitriserai avec equilibre et

sagesse.

REFLEXION
» Quelle compétence dois-je maitriser pour débloquer ma grandeur ?

» Combien de pratique intentionnelle et délibérée est-ce que je fais ac-

tuellement ?
» A quel niveau de la pyramide de la maitrise suis-je actuellement ?

» Est-ce que je batis la maitrise avec équilibre — ou est-ce que je né-
glige d'autres domaines importants ?

&5,




CHAPITRE 6

DOULEUR, PRESSION ET
CROISSANCE

« La pression ne brise pas les champions. Elle les fagonnc, »

Voici quelque chose que personne ne met sur les affiches de motivation :
la croissance fait mal.

Pas métaphoriquement. Littéralement, physiquement, émotionnelle-
ment — la croissance est inconfortable. A I'instant ol vous décidez de de-
venir davantage, vous vous inscrivez pour une saison de pression. Vous
serez étiré. Vous serez éprouvé. Vous serez déconstruit aux endroits qui
doivent étre rebatis plus forts.

Ce n'est pas une mauvaise nouvelle. C'est le mécanisme.

La douleur n'est pas I'ennemie

Quand une semence est plantée, elle est enterrée, recouverte, pres-
sée, cachée, et fendue. Cette fente n'est pas une destruction. C'est une
transformation. Une partie de la douleur que vous avez vécue n'était pas
destinée a vous tuer. Elle était destinée a vous faire grandir.
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JE SUIS LE CHAMPION

BON A SAVOIR

En biologie, la « scarification » sert a aider les semences a coque dure a
germer. La coque extérieure de la semence est délibérément griffée, en-
taillée ou exposée a un acide — parce que sans cette blessure, I'eau ne
peut pas pénétrer et la croissance ne peut pas commencer. Certaines
semences exigent littéralement d'étre brisées avant de pouvoir fleurir.
Cela vous rappelle quelque chose ?

Le principe de la pression

La pression fait deux choses : elle écrase ce qui est faible, et elle forti-
fie ce qui est fort. Les champions ne sont pas des gens qui évitent la pres-
sion. Les champions sont des gens qui grandissent sous la pression.

L'Ecriture le dit clairement :

« ...l’afﬂiction produit la pcrsévémnce, la persévérance la
victoire dans | ’épreuve, et cette victoire | 'espérance. »

(Romains 5:3-4)

C'est le cycle de croissance des champions. La douleur produit la
force. La force produit le caractere. Le caractére produit I'espérance. Et
I'espérance produit la destinée.

Le changement de mentalité qui transforme la douleur

Ceci ne m'arrive pas contre moi. Ceci arrive pour

moi.

Les champions ne fuient pas la pression. lls grandissent a travers elle.
Ils ne demandent pas « pourquoi cela m'arrive-t-il ? » lls demandent «
qu'est-ce que cela est en train de batir ? »
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TIMILEHIN IDOWU

Ma douleur n'est pas ma prison. Ma douleur est ma
préparation. La pression faic grandir le champion qui est en

moi.

REFLEXION

» Quelles expériences douloureuses m'ont le plus faconné ?

» Quelles forces la pression a-t-elle produites en moi, que le confort
n'aurait jamais pu produire ?
» Y a-t-il une douleur devant laquelle je fuis et que j'ai besoin

d'affronter en me retournant ?

» Qu'est-ce que cette saison de difficulté est en train de batir en moi
en ce moment ?
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CHAPITRE 7

LA CONCENTRATION DANS UN
MONDE DISTRAIT

« Votre attention est votre puissancc. Gard@z—la. »

Nous vivons dans la génération la plus distraite de I'histoire humaine. Et
ce n'est pas une opinion — c'est une statistique.

La personne moyenne déverrouille son téléphone 96 fois par jour.
C'est une fois toutes les dix minutes pendant les heures d'éveil. Avant le
petit-déjeuner, avant I'entrainement, avant que le moindre travail signifi-
catif ait été fait, le jeune moyen a déja donné des heures de sa meilleure
attention.

Pendant ce temps, la grandeur appelle. Mais elle n'envoie pas de noti-
fication.
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TIMILEHIN IDOWU

BON A SAVOIR

Une étude de Microsoft, en 2015, a établi que la capacité moyenne
d'attention humaine était tombée a huit secondes — plus courte que les
neuf secondes d'un poisson rouge. L'étude a constaté que la connectivi-
té numérique constante avait restructuré la facon dont les cerveaux
traitent l'information. L'antidote : des périodes délibérées et planifiées
de concentration ininterrompue. Les champions appellent cela
I'entrainement.

Les trois distractions qui détruisent la grandeur

1. La distraction numérique. Le défilement sans fin. Les notifications.
Les tendances. Votre téléphone n'est pas votre ennemi. Votre manque
de controle sur votre téléphone, si. Utilisez-le. Ne le laissez pas vous utili-
ser.

2. Ladistraction sociale. Des amis qui gaspillent votre temps. Des gens
qui drainent votre énergie. Tout le monde ne mérite pas |'acceés a votre
attention. La proximité est un choix.

3. La distraction interne. La rumination. Le doute de soi. La peur. Le
manque de clarté. Parfois les distractions les plus bruyantes ne sont pas
sur votre téléphone — elles sont dans votre téte.

’ 2
Comment proteger votre concentration

Controlez votre téléphone — fixez des limites de temps. Désactivez
les notifications non essentielles.

Créez un emploi du temps — ce qui est planifié est fait.

Pratiquez le travail profond — des blocs de concentration ininterrom-
pue, sans distraction, sur une seule tache.

Reposez-vous intentionnellement — un esprit fatigué ne peut pas se
concentrer. Le repos, c'est de la maintenance.
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JE SUIS LE CHAMPION

Ma concentration est ma puissance. Je la protégerai. Je fixerai
mes priorités avec sagesse. Je resterai equilibre. Je resterai

r
concentre.

REFLEXION

» Qu'est-ce qui vole mon attention le plus constamment ?

» Quelle part de mon temps quotidien est vraiment consacrée a ce qui
compte le plus ?

» Est-ce moi qui utilise mon téléphone, ou est-ce mon téléphone qui
m'utilise ?

» Quelle limite dois-je poser cette semaine pour protéger ma concen-
tration?
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CHAPITRE 8

LA CONSTANCE : LE VRAI
SUPER-POUVOIR

« La constance tmnsforrnc Z€S pCEiCS pas en bOYldS dC géant. »

Tout le monde veut étre grand. Vouloir est facile. Vouloir ne codte rien.
On peut vouloir la grandeur en restant au lit a midi.

La constance est le vrai super-pouvoir des champions. Pas le talent,
pas la motivation, pas la chance. La constance. C'est la force tranquille
qui transforme les petites habitudes en grands résultats, les petites se-
mences en arbres robustes, et les petits efforts quotidiens en percées
massives qui se composent.

BON A SAVOIR

Le mathématicien Albert-LaszI6 Barabasi a étudié les carriéres de
scientifiques et a découvert que le succes n'était pas corrélé a la
brillance précoce. Il était corrélé a une production soutenue dans le
temps. Les scientifiques qui publiaient avec constance — méme quand le
travail était ordinaire — étaient statistiquement bien plus susceptibles
de produire une percée un jour. La constance crée les conditions de la
grandeur.
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JE SUIS LE CHAMPION

Pourquoi la constance est difficile

La constance est difficile parce qu'elle n'est pas excitante. Elle n'est
pas glamour. Elle ne fait pas les tendances des réseaux sociaux. Personne
ne fait de compilations d'exploits des séances d'entrainement du mardi
matin.

Mais les champions comprennent quelque chose de puissant : la
constance n'est pas une question de sentiments. C'est une question
d'engagement. Vous n'avez pas besoin de vous sentir inspiré pour étre
constant. Vous avez besoin d'étre présent.

La formule de la constance

Commencez petit — de petites actions faites chaque jour battent les
grandes actions faites de temps en temps.

Fixez un emploi du temps — la constance grandit dans la structure.
Suivez vos progrés — ce qui est mesuré est amélioré.

Supprimez les excuses — les excuses sont les ennemies naturelles de
la constance.

Célébrez les petites victoires — récompensez la présence, pas seule-
ment les résultats.

Répétez chaque jour — un jour a la fois. C'est tout. Juste aujourd'hui.

Je n'ai pas besoin d'étre parfait. J'ai juste besoin d'étre

constant.

Je serai present chaque jour. Je grandirai chaque jour. Je

resterai constant. Je deviendrai inarrécable.
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TIMILEHIN IDOWU

REFLEXION

» Quel domaine de ma vie a le plus besoin de plus de constance en ce
moment ?

» Quelles excuses ont interrompu ma constance ?

» Quelle est la petite action a laquelle je peux m'engager chaque jour
pendant les 30 prochains jours ?

» Suis-je constant dans mes études autant que dans ma compétence ?
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CHAPITRE 9

LE POUVOIR DE LA PATIENCE

« La croissance prend du temps. Faites confiance a votre saison. »

C'est peut-étre le chapitre le plus dur du livre. Pas parce que son contenu
est compliqué. Mais parce que sa lecon va a l'encontre de presque tout ce
a quoi cette génération a été conditionnée a vouloir.

Nous voulons la vitesse. Nous voulons les résultats maintenant. Nous
voulons voir I'arbre avant d'avoir arrosé la semence plus d'une semaine.
Et quand I'arbre n'apparait pas au calendrier prévu, nous supposons que
la semence était défectueuse.

I e .
La verite sur la croissance

La croissance est lente. La croissance est silencieuse. La croissance est
invisible au début. Quand une semence est plantée, le sol a exactement la
méme apparence le lendemain. Et le surlendemain. Rien ne semble se
passer.

Mais sous la terre, tout est en train de se passer. Les racines se
forment. Les fondations se posent. La force se batit. Ce n'est pas parce
que vous ne voyez pas de progrés que le progrés n'a pas lieu.
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TIMILEHIN IDOWU

BON A SAVOIR

Le pin blanc du Japon met entre 25 et 100 ans pour atteindre sa pleine
beauté quand il est formé en bonsai. Les collectionneurs en prennent
soin pendant des décennies avant que I'arbre ne devienne ce qu'il était
destiné a étre. Les choses les plus précieuses du monde sont celles qui
mettent le plus de temps a pousser. Votre destinée n'est pas différente.

La pyramide de la patience

La confiance — croyez que votre semence pousse méme quand vous
ne la voyez pas.

Le temps — laissez le processus se déployer a son propre rythme.

La constance — soyez présent chaque jour, quel que soit le progrés vi-
sible.

L'équilibre — grandissez dans tous les domaines, pas seulement celui

qui vous excite le plus.

La gratitude — célébrez les petits progrés. Ce sont de vrais progreés.

La patience, ce n'est pas attendre en ne faisant rien.

La patience, c'est attendre en grandissant.

Je ne suis pas en retard. Je suis en train de grandir. Ma
semence a une saison. Je serai patient. Je grandirai

profondément. Je grandirai sagement.
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JE SUIS LE CHAMPION

REFLEXION
» Quels domaines de ma vie est-ce que je précipite par impatience plu-
tét que par sagesse ?

» QU ai-je besoin de faire davantage confiance au processus ?
» Quel petit progres ai-je écarté comme « pas assez » ?

» Est-ce que je compare mon calendrier a celui de quelgu'un d'autre et
que je le laisse me décourager ?
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TROISIEME PARTIE

L’ASCENSION

La croissance devient gmndcur. Maintenant, vous apprenez

! 4 |
a vous 616‘067’ —eta lC rester.
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CHAPITRE 10

LE CERCLE DU CHAMPION

« Votre cercle est le climat de votre croissance. »

Une semence ne peut pas pousser toute seule. Méme la semence la plus
robuste, plantée dans le meilleur sol, a besoin d'un environnement. De
I'eau. De la lumiére. D'une protection contre les parasites. Les bonnes
conditions.

Vous étes pareil. Votre grandeur ne peut pas pousser dans |'isolement
complet. Vous avez besoin de personnes. Des bonnes personnes.

BON A SAVOIR

Les sociologues Nicholas Christakis et James Fowler ont découvert que
vos habitudes, vos attitudes et méme votre poids sont statistiquement
influencés par des personnes situées jusqu'a trois degrés de vous. Pas
seulement vos amis — les amis des amis de vos amis. Votre cercle
s'étend plus loin que vous ne le pensez. Et son influence est plus forte
que vous ne le réalisez.
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TIMILEHIN IDOWU

Les trois types de personnes dont tout champion a besoin

1. Les mentors — les personnes qui vous guident. Un mentor est
quelqu'un qui a déja marché sur la route que vous voulez emprunter. Un
bon mentor n'a pas besoin d'étre célébre. Il doit simplement étre sage,
honnéte et authentiquement investi dans votre croissance. Si vous n'en
trouvez pas encore, lisez les livres des personnes que vous admirez. Les
livres sont des mentors imprimés.

2. Les pairs qui vous poussent. Des amis qui vous défient. Des amis qui
veulent grandir, eux aussi. Le fer aiguise le fer — mais seulement si les
deux morceaux de fer consentent a étre aiguisés.

3. Les personnes que vous inspirez. Vous grandissez quand vous aidez
les autres a grandir. Enseigner approfondit votre propre compréhension.
Le fait de vous déverser dans quelqu'un d'autre renforce tout ce que
Vous avez appris.

Comment batir votre cercle de champion

Cherchez le caractére, pas la popularité — choisissez des gens qui
grandissent, pas seulement des gens bruyants.

Choisissez des amis qui respectent vos objectifs — s'ils se moquent de
vos réves, ils n'ont pas leur place dans votre cercle intime.

Devenez quelqu'un avec qui il vaut la peine d'étre en cercle — votre
caractére attire votre communauté.

Je batirai un cercle qui soutient ma croissance. Je marcherai
avec des gens qui m'aiguisent. Je deviendrai quelqu'un qui vaut

la peine d'étre suivi.
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JE SUIS LE CHAMPION

REFLEXION

» Qui, dans mon cercle actuel, m'aide sincérement a grandir ?

» Qui, dans mon cercle actuel, est en train de vider silencieusement
mon potentiel ?

» De qui ai-je besoin de me rapprocher ?

» En qui puis-je me déverser pour l'aider a grandir ?
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CHAPITRE 11

IDENTITE ET ESTIME DE SOI

« Llidentité est la racine de la confiance. »

Avant qu'une semence ne devienne un arbre, elle doit d'abord savoir ce
gu'elle est. Une semence de manguier n'essaie pas de devenir un palmier.
Elle pousse jusqu'a ce pour quoi elle a été concue. La semence porte le
plan. Vous portez le votre aussi.

L'identité vient avant la grandeur. Qui vous étes vient avant ce que
vous faites. Et quand une personne batit son succés sur un sens de soi
fragile, toute la structure est instable.

La vérite sur l'identite

L'identité n'est ni votre talent, ni vos notes, ni vos accomplissements,
ni vos erreurs, ni vos origines, ni votre profil sur les réseaux sociaux.
L'identité est plus profonde que tout cela. C'est le socle sur lequel tout le
reste est bati.

L'Ecriture I'ancre simplement :

« Je te loue de ce que je suis une creature si merveilleuse. »

(Psaume 139:14)
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JE SUIS LE CHAMPION

Vous avez été créé avec intention. Concu avec une destinée. Bati avec
la grandeur a l'intérieur. Votre valeur ne se gagne pas par la perfor-
mance. Elle a été donnée.

BON A SAVOIR

La recherche psychologique sur « l'estime de soi conditionnelle »
montre systématiquement qu'elle méne a plus d'anxiété, moins de rési-
lience et une motivation plus instable. Les gens qui fondent leur valeur
sur la performance s'effondrent quand ils échouent. Les gens dotés
d'une estime de soi stable et inconditionnelle restent présents, dans le
succes comme dans I'échec. L'identité n'est pas qu'une question de san-
té spirituelle. C'est la psychologie de la performance de pointe.

Les trois mensonges qui detruisent l'estime de soi

1. « Je ne suis pas assez bien. » Ce mensonge nait de la comparaison.
Chaque semence pousse différemment. Différent ne veut pas dire défi-
cient.

2. « Mon passé me définit. » Votre passé est un chapitre. Ce n'est ni le
titre, ni la fin. Chaque champion a un passé douloureux.

3. « Je dois étre parfait pour avoir de la valeur. » Imparfait et en pro-
gres bat parfait et paralysé, a chaque fois.

Les déclarations d'identité du champion

« Je suis en train de grandir. » « Je suis capable. » « J'ai de la valeur. » «
Je suis responsable. » « Je deviens meilleur. »

Je sais qui je suis. Je suis en train de grandir. J'ai de la valeur. Je

deviens un champion,
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TIMILEHIN IDOWU

REFLEXION

» Quels mensonges ai-je crus a mon sujet, que je traitais comme des
faits ?

» Quelles vérités sur qui je suis dois-je accepter et répéter ?
» Comment la comparaison a-t-elle affecté ma facon de me voir ?

» Quelles forces est-ce que je porte déja, que le monde les ait remar-
quéesounon?
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CHAPITRE 12

DESTINEE ET VISION

« La destinée donne la direction. La vision donne le mouvement.

»

Une semence ne pousse pas au hasard. Elle pousse vers la lumiére.
Quelque chose en elle la tire vers le haut, vers le soleil, vers la vie.

Votre destinée fonctionne pareil. Ce n'est pas quelque chose que vous
inventez. C'est quelque chose que vous découvrez. Elle a été placée en
vous avant que vous ayez des mots pour la dire.

Qu'est-ce que la destinee ?

La destinée n'est ni un titre de poste ni un talent. La destinée est la rai-
son pour laquelle vous existez. L'impact spécifique et irremplacable que
vous étes concu pour produire sur le monde. Le probléme que vous avez
été bati pour résoudre.
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TIMILEHIN IDOWU

BON A SAVOIR

Viktor Frankl, psychiatre qui a survécu aux camps de concentration na-
zis, a écrit dans Découvrir un sens a sa vie que les prisonniers les plus
susceptibles de survivre n'étaient pas les plus forts physiquement —
c'étaient ceux qui avaient le sens le plus clair de la raison pour laquelle
ils devaient survivre. Si la destinée est assez puissante pour soutenir la
vie dans un camp de la mort, elle est assez puissante pour soutenir votre
croissance a travers n'importe quelle difficulté.

14 . . 14
Comment découvrir votre destinée

Qu'aimez-vous faire ? Votre passion est un indice. En quoi étes-vous
naturellement bon ? Vos dons sont un indice. Quels problémes vous
tiennent a coeur ? Votre compassion est un indice. La destinée se trouve
généralement la ou la passion, le don et la compassion se rencontrent.

A . °« o
Comment batir une vision

Demandez-vous : quelle sorte de personne est-ce que je veux devenir
? Quelle sorte de vie est-ce que je veux vivre ? Quel impact est-ce que je
veux que ma vie produise ? Ecrivez-le. Lisez-le réguliérement. Grandissez
vers cela chaque jour.

Ma vie a une destinée. Mon avenir a une direction. Je grandis

vers ma vision.
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JE SUIS LE CHAMPION

REFLEXION

» Qu'est-ce que j'aime tellement faire que j'en perds la notion du
temps?

» En quoi suis-je naturellement bon — les choses qui me viennent plus
facilement qu'aux autres ?

» Quel probléme dans le monde me met assez en colére pour vouloir le
réparer?

» Quelle sorte de champion est-ce que je veux étre, et pour qui ?
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CHAPITRE 13

LE POUVOIR DE LA
RESPONSABILITE

o],/ 1 . . .
« La 1’65p0n5al’)llll’€ est lC moment ou vous ChOlSlSSCZ votre avenir.

»

Une semence ne peut pas choisir le sol ou elle tombe. Mais elle peut choi-
sir comment elle pousse.

La responsabilité est le moment ol vous cessez d'accuser votre envi-
ronnement et commencez a prendre en main votre croissance. C'est la
décision — consciente, délibérée, courageuse — de dire : « Ma vie est
entre mes mains. Mes choix faconnent mon avenir. Je n'attendrai pas que
quelgu'un vienne me sauver de mes circonstances. »

Ce que la responsabilit¢ veut vraiment dire

La responsabilité, c'est simplement ceci : étre propriétaire de vos ac-
tions, de vos choix et de votre croissance. Quand vous tombez court,
vous demandez ce que vous pouvez apprendre plutét que qui vous pou-
vez accuser. Quand une opportunité se présente, vous la saisissez.

L'Ecriture le dit simplement :

« On demandcm bcaucoup d qui l'OTl a beaucoup donné »



JE SUIS LE CHAMPION

(Luc 12:48)

Si vous avez une semence de grandeur — et vous en avez une — vous
avez la responsabilité de la faire grandir.

Trois responsabilites d'un champion

1. La responsabilité de votre croissance. Personne ne peut grandir a
votre place. On peut vous guider, vous coacher, vous encourager, méme
vous financer. Mais la croissance elle-méme ? Elle est a vous, et a vous
seul.

2. La responsabilité de vos choix. Chaque choix a une conséquence.
Les champions choisissent sagement parce qu'ils comprennent que leurs
choix quotidiens batissent ou démantélent silencieusement leur avenir.

3. La responsabilité de votre avenir. Votre avenir n'est ni la chance ni
le destin aveugle. Votre avenir se batit — brique par brique, décision par
décision — par la personne que vous choisissez d'étre chaque jour.

Je prends la responsabilité de ma croissance. Mes choix

fagonnent mon avenir. JC dCViCl’lS un Champion responsable.

REFLEXION

» Quels domaines de ma vie ai-je évité d'assumer ?
» Quelles sont les excuses que j'attrape le plus souvent ?

» Quel choix, si je le faisais différemment a partir d'aujourd'hui, chan-
gerait le plus mon avenir ?

» Quel pas puis-je faire maintenant — aujourd'hui — pour avancer ?
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CHAPITRE 14

ECHEC, ERREURS ET RETOURS

« Llechec n'est pas final. L'echec est une information. »

Chaque champion a échoué. Chacun d'entre eux.

Ronaldo a raté des penalties cruciaux. Tunde a perdu des parties
d'échecs. Jordan a été écarté de I'équipe de son lycée. Chaque personne
que vous admirez comme un champion a une histoire d'échec qui a précé-
dé son histoire de succeés. Et dans presque tous les cas, I'histoire d'échec
compte davantage.

Parce que I'échec n'est pas le contraire du succés. L'échec fait partie
du succes. C'est I'un des ingrédients essentiels.

BON A SAVOIR

Thomas Edison a échoué, dit-on, plus de 1 000 fois avant de créer avec
succes |'ampoule électrique. Quand un journaliste lui a demandé ce que
cela faisait d'avoir échoué tant de fois, Edison aurait répondu : « Je n'ai
pas échoué. J'ai simplement trouvé 10 000 facons qui ne fonctionnent
pas. » Chaque « échec » était une donnée. Il n'échouait pas. Il apprenait.
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La mentalité du retour

1. « J'ai fait une erreur, mais je ne suis pas une erreur. » Votre identité
n'est pas définie par vos fautes.

2.« J'ai échoué, mais je peux progresser. » L'échec est un moment, pas
une étiquette. Les moments passent. Les étiquettes collent. Choisissez
sagement.

3. « Je suis tombé, mais je me reléverai. » L'Ecriture le dit clairement :

« Car septfois le juste tombe, et il se reléve. »

(Proverbes 24:16)

Tomber est normal. Se relever est la victoire.

La formule du retour

Acceptez-le — regardez la vérité en face. Les champions ne cachent
pas |'échec.

Apprenez-en — extrayez lalecon avant d'aller de I'avant.
Ajustez — changez d'approche. Améliorez votre stratégie.
Réessayez — les retours exigent I'action.

Restez constant — les petits pas réguliers rebatissent la confiance plus
vite qu'un geste spectaculaire.

Mes erreurs ne me définissent pas. Mes éChCCS ne m’arrétent

pas. Je me releve. J'apprends. Je reviens plus fort.
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REFLEXION

» Quel échec m'a fait le plus mal, et que m'a-t-il réellement appris ?

» Pour quelle erreur dois-je cesser de me punir et commencer d'en ap-
prendre?

» A quoi ai-je renoncé par peur d'échouer encore ?

» Quel retour est-ce que je veux faire ?
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QUATRIEME PARTIE

L'IMPACT

La plLLS hauteforme d€ gmndeur est CCZZC qbll élé‘UG ZCS

autres.
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CHAPITRE 15

DEVENIR UN CHAMPION POUR
LES AUTRES

«La gmndcur d’b”’l champion est CO?’anC‘EC quand CZZC C,l(.;‘UC lCS

autres. »

Vous avez commencé ce voyage comme une semence. Une semence avec
du potentiel. Une semence avec de la grandeur a l'intérieur. Une se-
mence plantée dans un sol différent, face a des défis différents, entourée
d'un climat différent.

Mais a travers chaque chapitre, vous avez grandi.

Vous avez appris la discipline. Vous avez bati des habitudes. Vous avez
développé la maitrise. Vous avez choisi la concentration plutét que la dis-
traction, la constance plutét que le confort, la patience plutot que la pres-
sion, et la destinée plutot que la performance.

Vient maintenant |'étape finale. L'étape qui sépare une personne qui
réussit d'une personne qui est vraiment grande.

La grandeur n'est pas compléte tant qu'elle ne devient pas plus grande
que vous.
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La finaliteé de votre croissance

Un arbre ne profite pas qu'a lui-méme. Il donne de I'ombre a ceux qui
se reposent sous lui. Il produit du fruit pour ceux qui ont faim. Il offre un
abri a ceux qui ont besoin de protection. Il libére de I'oxygéne pour ceux
qui l'entourent.

Votre grandeur est destinée a faire la méme chose.

BON A SAVOIR

La recherche sur le mentorat montre systématiquement que les jeunes
qui ont au moins un mentor adulte stable et bienveillant sont 55 % plus
susceptibles de s'inscrire dans I'enseignement supérieur et 78 % plus
susceptibles de faire réguliéerement du bénévolat dans leur communau-
té. Une seule personne. C'est tout ce qu'il faut. Un champion qui a choisi
d'en élever d'autres. Vous pourriez étre cette personne pour quelqu'un
d'autre.

Comment devenir un champion pour les autres

Menez par I'exemple — vos actions enseignent plus que vos paroles ne
le feront jamais.

Partagez ce que vous savez — le savoir grandit quand on le donne.

Encouragez constamment — une parole d'encouragement sincére,
dite au bon moment, peut rediriger le voyage entier de quelqu'un.

Restez humble — I'humilité garde votre cceur ouvert et votre in-
fluence honnéte.

Continuez de grandir — votre croissance continue donne aux autres la
permission permanente de grandir, eux aussi.

Je suis un champion. Je grandis avec une destinée. Je m'éleve
avec discipline. Je vis avec équilibre. J'apprends de I'¢chec. Je

brille avec humilité. Et j'é]éve les autres en grandissant.
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REFLEXION
» Quim'a aidé a grandir quand j'en avais le plus besoin ?
» Qui, dans mon monde actuel, a besoin de quelqu'un qui croit en lui ?

» Quelles forces puis-je partager avec les autres dés maintenant, a
mon niveau actuel ?

» Quelle sorte de champion est-ce que je veux étre pour les gens au-
tour de moi ?

Ceci n'est pas juste une déclaration. C'est votre identité. C'est votre
voyage. C'est votre grandeur.
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CONCLUSION — LA NOTE FINALE

Vous avez atteint la fin de ce livre. Mais vous n'avez pas atteint la fin de
votre voyage. En fait, vous ne faites que commencer.

Vous avez appris comment béatir la discipline. Comment rester
concentré. Comment grandir avec équilibre. Comment maitriser votre
compétence. Comment rester patient. Comment vous relever de |'échec.
Comment prendre vos responsabilités. Comment découvrir votre desti-
née. Comment fortifier votre identité. Et comment devenir un champion
pour les autres.

Maintenant, le vrai travail commence. Pas en lisant a ce sujet. En le fai-
sant.

Les champions ne se font pas en un moment. lls se font dans les déci-
sions quotidiennes.

Chaque matin quand vous vous réveillez, vous faites face a un choix:

Grandir ou rester le méme. Vous élever ou rétrécir. Vous concentrer
ou dériver. Réessayer ou abandonner.

Choisissez la croissance. Choisissez la discipline. Choisissez la desti-
née. Choisissez |'équilibre. Choisissez la responsabilité. Choisissez de
vous élever.

Et en grandissant, rappelez-vous ceci :

Le monde a besoin de votre grandeur. Le monde a
besoin de votre lumiere. Le monde a besoin de votre

voix. Le monde a besoin de votre histoire.

51



TIMILEHIN IDOWU

Allez, et devenez le champion que vous avez été créé pour étre.

— Timilehin Idowu

52



JE SUIS LE CHAMPION

LE DEFI DES 30 JOURS DU CHAMPION

Voici votre dernier défi — un voyage de 30 jours, simple mais puissant.
Les champions ne font pas que lire. lls agissent.

Pendant les 30 prochains jours :

1. Choisissez une compétence a pratiquer chaque jour. Juste 10 a 20
minutes. La constance bat l'intensité, a chaque fois.

2. Etudiez au moins 30 minutes chaque jour. Vos études font partie de
votre fondation. Les champions ne sautent pas les fondations.

3. Ecrivez une phrase de gratitude chaque jour. La gratitude vous
garde enraciné. Les gens enracinés grandissent plus loin.

4. Faites une chose gentille pour quelgu'un chaque jour. Les cham-
pions élévent les autres. Commencez aujourd'hui. Commencez petit.
Commencez quelque part.

5. Réfléchissez chaque soir. Demandez-vous : « Qu'ai-je appris
aujourd'hui ? Que ferai-je différemment demain ? »

6. Suivez vos progrés. Ecrivez-les. Les petits pas créent les grands
changements, mais seulement si vous pouvez les voir s'additionner.

7. Aucune excuse. Les champions sont présents méme les jours diffi-
ciles. Surtout les jours difficiles.

. . . . \ \
Je suis un champion. Je grandis chaque jour. Je me releve apres
I'échec. Je reste équilibré. Je reste concentré. Je vis avec une

destinée. Et j'éléve les autres en grandissant.
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Ecrivez cela quelque part de visible. Dites-le chaque matin. Vivez-le
chaque jour.
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REMERCIEMENTS

A tous ceux qui ont cru en ce travail avant qu'il ne soit terminé — merci.
Votre foi l'a porté jusqu'a la ligne d'arrivée.

Aux jeunes dont la faim, I'agitation et le refus de se contenter de peu
ont inspiré chaque chapitre — ce livre a été écrit pour vous. Chaque mot.

A Tunde Onakoya, dont I'histoire prouve que la grandeur n'a pas
d'adresse préférée — mercid'avoir grandi la ou tu as été planté, et d'avoir
montré a toute une génération ce qui est possible.

A chaque mentor, chaque coach et chaque ami honnéte qui a déversé
correction, sagesse et amour dans ma vie — vos paroles vivent dans ces
pages plus que vous ne le savez.

A ma famille — votre amour, votre patience et vos priéres sont le sol
dans lequel tout ce que je suis a poussé.

A Dieu — l'auteur de chaque semence et de chaque saison. Tout ce
que je deviens est grace a Toi.

Ce livre est pour nous tous.
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A PROPOS DE L'AUTEUR

Timilehin Idowu — Timi pour ceux qui le connaissent — est |'époux
d'Oluwakemi, le pére de trois enfants remarquables (Mojolaoluwa, Olao-
luwatitomi et Oluwafoyinsolami), et le cofondateur de Flourish Play-
house, I'une des meilleures écoles de fondation de Lagos, nichée a Festac
Town.

Il sert comme pasteur a la Worship Nation International Church, Fes-
tac Town, et se dépense dans la vie des jeunes comme mentor, conféren-
cier, initiateur de Teenspreneurship et écrivain de transformation. Sa
mission est singuliére et sans relache : aider les jeunes a découvrir leur
destinée, batir leur caractére, et poursuivre la grandeur avec sagesse,
clarté, et le genre de foi qui ne recule pas.

Son message vit a l'intersection de la sagesse de la rue, de la profon-
deur spirituelle et du conseil pratique — faisant de lui une voix de
confiance, accessible et authentiquement exigeante pour la prochaine
génération.

Les champions ne naissent pas. lIs se batissent. Une habitude. Une dis-
cipline. Un choix quotidien a la fois.

Dans un monde obsédé par le succés du jour au lendemain et les résul-
tats instantanés, Je Suis le Champion est le manuel dont cette génération
a besoin. A travers les histoires vraies de Cristiano Ronaldo et de Tunde
Onakoya — deux hommes qui ont bati la grandeur a partir de rien — ce
livre vous montre comment développer la discipline qui survit a la moti-
vation, les habitudes qui se composent jusqu'a la matitrise, la concentra-
tion qui traverse la distraction, et l'identité qui tient tout ensemble
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quand la pression arrive.

timijos@yahoo.com ¢ medewheidowu@gmail.com
WhatsApp : +234 703055 5256
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A SUIVRE DANS LA SERIE

Livre 3 — Je Serai Riche et Célebre
« Comment créer de la valeur, attirer les opportunités et faconner la
culture »

Vous avez appris comment devenir. Vous avez appris comment ga-
gner. Il est maintenant temps d'apprendre a batir une richesse durable,
une influence authentique, et un héritage qui survit a vos applaudisse-
ments.

Dans Je Serai Riche et Célébre, vous découvrirez :

e Comment fonctionne la création de valeur, et pourquoi elle est le
seul chemin légitime vers une richesse durable

e Pourquoi la pertinence survit a la célébrité — et comment batir les
deux

e Comment batir la sagesse financiére avant la richesse financiere
e Comment faconner la culture au lieu de la poursuivre

e Comment batir une vie d'influence enracinée, intentionnelle et faite
pour durer

« 8i Je Dois Percer vous a préparé et que Je Suis le
Champion vous transforme — Je Serai Riche et Celebre

vous positionnera. »

Disponible maintenant. Demandez-le. Partagez-le. Offrez-le.

timijos@yahoo.com e medewheidowu@gmail.com e WhatsApp: +234
7030555256
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LA SERIE DEVENIR GRAND

Ce n'est pas juste une série. C'est un mouvement. C'est une génération
qui se leve. C'est un héritage qui se batit.

Livre 1 — Je Dois Percer
Ce que tout jeune doit savoir avant de courir apreés le succes

Identité e Caractere e Destinée e Processus

Livre 2 — Je Suis le Champion
Comment les champions sont batis, pas nés

Discipline e Maitrise e Constance e Résilience

Livre 3 — Je Serai Riche et Celebre
Comment créer de la valeur, attirer les opportunités et faconner la
culture

Richesse e Influence e Entrepreneuriat e Héritage

Livre 4 — Ne Scrolle Pas Devant Ca
Ce que les disciples d'autrefois peuvent apprendre a la génération qui
atoutwvu

Caractére e Générations e Mentorat e Héritage

Livre 5 — LIFE: The Journey
Personne ne vous a dit que ce serait comme ¢a — mais ici, nous en par-
lerons honnétement

Vie e Identité e Destinée e Héritage
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Livre 6 — La Verite sur le Mensonge
Le mensonge rattrape toujours. La seule question est de savoir si vous
serez la quand il le fera.

Vérité e Paix e Intégrité e Réconciliation

Livre 7 — Ce N'Est Pas Ta Faute. Mais C'Est Ta Vie.
La ou tu commences n'est pas ta responsabilité. La ou tu finis I'est.

Responsabilité ¢ Reprogrammation e Croissance e Héritage

Les champions ne naissent pas sous les projecteurs. lls se batissent
dans I'ombre.

timijos@yahoo.com ¢ medewheidowu@gmail.com ¢ WhatsApp : +234
7030555256
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