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Présentation de l'éditeur


 


Battante dans l’âme et engagée en tout avec passion, Clémence Castel est la seule aventurière à avoir remporté à deux reprises la victoire de Koh-Lanta. La première à tout juste vingt ans, et la seconde treize ans plus tard, alors heureuse maman de deux petits garçons nés dans l’intervalle. À la ville comme à l’écran, Clémence est volontaire et déterminée, authentique et curieuse. Comme beaucoup de jeunes mamans, elle mène de front sa vie de famille et sa carrière, pour le meilleur et le moins bon, dans un optimisme débordant.


Avec malice et bienveillance, elle nous confie dans ce premier livre ses astuces et ses conseils pour avancer sereinement et en toute confiance au quotidien : écouter son cœur et ses passions, trouver un sens à ce que l’on entreprend, faire de son mieux et à son rythme, s’ouvrir aux autres et au monde. 


Une méthode simple et sincère pour mener ses projets à terme et aller jusqu’au bout malgré les difficultés. En restant soi-même.


« Ce livre, je l’espère, vous aidera à vous rapprocher de vos rêves. » 


Clémence Castel


     









Aller jusqu’au bout


En restant soi-même









Avant-propos 




Pourquoi postuler à nouveau pour une édition spéciale de Koh-Lanta ?


Cela fait maintenant douze ans que mon expérience dans Koh-Lanta a changé ma façon de voir les choses. Au-delà de ma victoire en 2005, repousser mes limites et me retrouver face à moi-même m’a fait grandir et évoluer à titre personnel. Ce que j’ai vécu à vingt ans en Nouvelle-Calédonie m’a marquée de façon plus que positive et me suit encore aujourd’hui.


Après avoir participé au Retour des héros en 2009, je suis repartie avec un certain goût d’inachevé ; l’impression de ne pas avoir profité au maximum de mon aventure.


Sentiment non pas dû à mon élimination au milieu du jeu, mais davantage lié à mon implication dans le jeu : peut-être était-ce trop tôt, peut-être n’étais-je pas ouverte à une telle aventure à ce moment-là ? Peut-être n’y suis-je pas allée pour les bonnes raisons ?


La possibilité de recommencer cette année me permettrait de gommer cette frustration que je garde en moi depuis 2009.


Depuis des années, avec mon compagnon, nous avons mis toutes les chances de notre côté pour mener à bien les projets professionnels qui nous tenaient à cœur : nous avons donc créé en deux ans deux cafés-concerts et un magasin de prêt-à-porter. Cela m’a amenée à diriger, à vingt-cinq ans, plus de quinze personnes, ce qui m’a demandé des efforts dans les premiers temps pour m’affirmer tout en restant à l’écoute de mes salariés.


Ces qualités pourraient m’aider à aborder différemment les relations avec mes compagnons d’aventure, en n’hésitant plus à mettre en avant mes idées et à défendre mes opinions tout en étant à la fois respectueuse et attentive aux autres.


Aujourd’hui, à trente-deux ans, ma plus grande fierté reste ma vie de famille, avec mon compagnon, Mathieu, et mes deux fils, Louis, quatre ans, et Marin, deux ans. Depuis que je suis maman, mes priorités ne sont plus les mêmes.


C’est pour cette raison que nous avons vendu un de nos deux cafés-concerts en 2014 et que nous nous apprêtons à vendre notre magasin de vêtements l’été prochain (je peux donc me rendre disponible pour les mois à venir !).


Je finis actuellement une formation pour devenir coach parental, afin de prôner une éducation positive et bienveillante basée sur l’écoute et l’empathie. Cela marque un tournant dans ma vie professionnelle, grâce auquel je pourrai profiter de mes enfants tout en ayant une activité épanouissante.


La dernière fois que j’ai postulé pour participer à l’émission, je n’ai pas pu aller au bout de la sélection, car j’ai eu la bonne surprise d’apprendre ma seconde grossesse juste avant de faire les tests physiques à l’INSEP. Ce que mon passé de joueuse de tennis de haut niveau m’a appris, c’est que « de la frustration naît l’envie » ! Il en va de même pour Koh-Lanta.


Nous voici donc en 2017, et je me sens prête, tant physiquement que mentalement, à participer de nouveau à Koh-Lanta. Je sais que toutes les expériences acquises depuis douze ans m’ont forgé un caractère plus affirmé et j’aurais ainsi l’occasion de dévoiler une autre facette de ma personnalité.


Le fait de repartir serait également l’occasion, pendant quelques semaines, de sortir de mon rôle de maman et de faire ainsi quelque chose pour moi.


Néanmoins, le plus difficile resterait l’éloignement de mes enfants, mais ce sont eux qui seraient, j’en suis persuadée, les moteurs de ma détermination dans l’aventure.


Enfin, comment participer à Koh-Lanta sans penser à la victoire et à sa récompense ? Si j’avais la chance de participer à cette nouvelle édition, je mettrais toutes les chances de mon côté pour aller au bout et être la première candidate à gagner deux fois. Cela sans pour autant déroger aux valeurs qui sont les miennes, car si la stratégie fait partie intégrante du jeu, je sais tenir une parole donnée et ne pas trahir les miens. Grâce à notre travail pendant des années, nous avons pu, avec mon compagnon, nous construire une vie confortable. Mais si je ressortais vainqueur de cette édition, mon rêve serait de partir à travers le monde avec ma famille, prendre le temps de découvrir et de leur faire découvrir d’autres horizons, d’autres cultures. Pour leur donner le goût d’être ouverts et curieux.


Voilà donc tout ce qui me fait vous écrire aujourd’hui. Une phrase qui me suit et me guide encore et toujours : « Fais de ta vie un rêve et de ce rêve une réalité. »


En espérant avoir de vos nouvelles !


Clémence Castel


 


Ce texte, c’est la lettre de motivation que j’ai adressée à la production de Koh-Lanta en 2017, à l’occasion d’une nouvelle édition de l’émission et de ma troisième participation au jeu. Elle montre, je crois, à quel point j’ai su transformer la frustration de l’échec en motivation ! Et c’est cette idée qui m’aide au quotidien, lorsque je rencontre une difficulté : je cherche à ne pas percevoir ce problème de façon négative, mais plutôt à le considérer comme une expérience qui me fait grandir et qui me révèle des choses sur moi ou sur les autres. Et mon histoire personnelle, mes aventures m’ont énormément appris sur moi-même, sur mon environnement et sur ceux qui m’entourent.


Dans ce livre, j’aimerais partager avec vous les enseignements que j’ai pu tirer de ce que j’ai vécu, l’importance de donner du sens à ce que l’on fait, comment développer sa détermination et sa confiance en soi, comment faire les choix judicieux qui nous correspondent…


Des thèmes qui me sont chers, qui ont mûri dans mon esprit à travers mon expérience dans le sport de haut niveau, mes aventures, mon parcours professionnel mais aussi sur un plan plus personnel, avec l’arrivée de nos deux petits garçons, Louis et Marin, qui ont aujourd’hui quatre et six ans. Car oui, devenir parent est aussi une incroyable aventure !


 


Depuis que je suis petite, j’essaie de me nourrir de tout ce que j’ai la chance de vivre, dans les bons comme dans les mauvais moments. Je fais en sorte que ces petits bouts d’existence me servent chaque jour dans ma vie de maman, de femme et de chef d’entreprise pour progresser, évoluer, m’améliorer jour après jour sur le plan professionnel, personnel, et plus généralement sur ma manière d’aborder ma vie comme je l’entends.


Mais tout le monde n’est pas obligé de participer à Koh-Lanta pour s’épanouir, grandir et se révéler ! Il existe mille façons de se réaliser au quotidien.


Vivre ses passions, se dépasser et rester déterminé quoiqu’il arrive, se nourrir de l’expérience des autres et de leur présence, de leur amour, se ressourcer dans la nature et apprendre à méditer, transmettre à ses enfants le goût de l’effort et la soif de l’aventure : tout ça me tire vers le haut, m’aide chaque jour à profiter de l’instant et de la moindre rencontre.


 


Voilà ce que j’ai voulu partager avec vous dans cet ouvrage qui me tient vraiment à cœur et dans lequel je me livre pleinement. Il retrace mon parcours ainsi que les émotions que j’ai pu ressentir à différentes étapes importantes de ma vie, qui ont fait de moi la femme que je suis aujourd’hui.


« Aller jusqu’au bout » de mes idées, de mes envies, de mes objectifs, c’est le mantra qui ne me quitte pas et définit parfaitement mon état d’esprit, celui aussi qui m’a aidée, à trente-quatre ans, à devenir la première double gagnante – et la plus jeune – de l’histoire de Koh-Lanta.


Vous êtes nombreux à me demander, dans la rue et sur les réseaux sociaux, quels sont les ressorts qui m’ont permis de me dépasser et d’accéder à la victoire à deux reprises sans pour autant écraser les autres ni les trahir : les clés de la réalisation de mes objectifs sont dans ce livre, qui, je l’espère, vous aidera à vous rapprocher de vos propres rêves.

















Écouter son cœur, vivre ses passions




Vous n’êtes jamais trop vieux pour vous fixer un autre but ou pour rêver un nouveau rêve.


ARISTOTE







Petite dernière de la famille, j’ai un grand frère, Benjamin, qui a quatre ans de plus que moi, et une sœur aînée, Julie, qui est née un an seulement avant mon frère.


Plutôt attirée par les voitures, les ballons et les pantalons de survêtement que par les poupées, le maquillage et les robes, on peut dire sans exagérer que j’étais un vrai garçon manqué ! D’un naturel joyeux, passionnée par le sport et les grandes promenades dans la nature, j’étais une petite fille pleine d’énergie.


À l’école, j’étais la bonne copine, toujours entourée de garçons et de filles. Plutôt bonne élève, je n’étais pas non plus la dernière quand il s’agissait de rigoler ou de raconter des bêtises.


Mon rêve, très tôt, fut de devenir championne de tennis. Je me dis aujourd’hui qu’avoir un rêve est sans doute le secret de la réussite et de l’épanouissement…


Aussi loin que je m’en souvienne et sûrement dès que j’ai su marcher, j’ai toujours eu une raquette de tennis à la main ! Très vite, je suis devenue accro aux matchs de Roland-Garros et fan des champions et championnes de l’époque : Steffi Graff, Pete Sampras, puis Martina Hingis ou encore l’ascension des sœurs Williams. Mon but ultime était de pouvoir vivre de ma passion pour le tennis et de ressembler à ces athlètes dont les posters ornaient les murs de ma chambre.


 


J’ai pratiqué ce sport presque tous les jours, de mes trois ans à mes dix-neuf ans ! Partout où j’allais, une balle m’accompagnait, et je m’entraînais sur la porte du garage de la maison et sur tout ce qui ressemblait de près ou de loin à un mur.


Dès le début, mes parents m’ont soutenue dans cette passion, m’en donnant les moyens matériels, mais aussi une grande partie de leur temps pour m’accompagner aux entraînements quotidiens et aux compétitions. Et ce n’était pas une mince affaire puisque nous vivions au fin fond de l’Ariège, et que le premier club de tennis dynamique et adapté se trouvait à près de quarante-cinq minutes de route !


Je pense que ma mère a dû faire en voiture l’équivalent de dix fois le tour de France en quinze ans pour me permettre de vivre ma passion à fond.


En revanche, mes parents m’ont toujours donné le choix, ne m’ont jamais forcée à m’entraîner. Ils étaient toujours là pour m’encourager à l’approche d’une compétition ou pour me réconforter après une défaite, mais ils me faisaient totalement confiance, ainsi qu’à mon entraîneur sportif.


Je savais que ce que je faisais dans le cadre de ce sport, c’était pour moi, et non pour leur faire plaisir.


Alors, j’ai mis toutes les chances de mon côté pour y parvenir, et je ne laissais jamais passer une occasion de m’entraîner, y consacrant même mes pauses déjeuner pendant toutes mes années de collège.






« Pour moi, ta victoire est amplement méritée. Redoutable mentalement, remarquable humainement… La grande classe. La fille qu’on aimerait tous avoir comme copine, collègue ou voisine ! »








Lorsque je suis entrée au lycée, ma passion pour le tennis a pris une nouvelle dimension. Pour aller au bout de mon rêve et passer dans la catégorie professionnelle, je ne pouvais continuer à pratiquer le tennis comme j’en avais pris l’habitude. C’est donc naturellement que j’ai décidé de devenir pensionnaire à Toulouse, en sport-études, toujours soutenue par mes parents – qui n’allaient plus me voir revenir que les week-ends qui n’étaient pas dédiés aux nombreuses compétitions.


Focalisée sur mon objectif, je consacrais l’ensemble de mon temps à mes études et au tennis, ce qui ne laissait que peu de place pour les sorties, les copains et les autres loisirs. Mais c’était un choix et cela ne me posait aucun problème.


Au lycée, nous nous entraînions le matin pendant environ trois heures, puis suivions les cours l’après-midi, avant de faire bien souvent une dernière séance de préparation physique après la journée de classe.


Ce rythme ne nous permettant pas de passer le bac selon le même timing que les autres élèves, nous faisions nos années de lycée en quatre ans au lieu de trois. Afin de compenser le volume horaire des cours, il était prévu de faire l’équivalent de deux années de terminale.


 


En ce qui me concerne, j’ai décidé de présenter mon bac en candidat libre dès la fin de ma première année de terminale. J’avais en tête, une fois mon bac en poche, de profiter d’une année sabbatique pour me consacrer à ma passion à temps plein. Alors, pourquoi attendre ? Plus tôt je décrochais mon bac, plus tôt je pouvais me lancer dans cette aventure !


Je n’avais étudié que la moitié du programme ? Qu’à cela ne tienne, je voulais tenter le coup. Et puis, rien ne m’empêchait de réviser seule les chapitres que nous n’abordions pas au lycée. Et avec l’aide d’une amie professeure de SVT, j’ai bouclé l’ensemble du programme de biologie, matière que j’avais choisie en spécialité.


Certes, je n’ai pas chômé, cette année-là, et cette période a été assez folle, car il fallait concilier les entraînements, le lycée, les devoirs et les cours supplémentaires que je m’imposais pour être prête pour les épreuves de fin d’année…




Croyez en vos rêves et ils se réaliseront peut-être. Croyez en vous et ils se réaliseront sûrement.


MARTIN LUTHER KING





J’ai eu des moments de doute, des petites baisses de régime, mais ma motivation restait intacte car je savais de façon très claire « pourquoi » je m’imposais ce rythme : « Si j’obtiens mon bac cette année, je vais pouvoir toucher mon rêve du doigt l’année prochaine. »


 


Les épreuves du bac se sont succédé, certains des sujets m’étaient totalement inconnus – je ne les avais jamais abordés ni au lycée ni à la maison –, mais j’ai fait tout ce que j’ai pu. Je n’oublierai jamais ce grand moment de solitude devant ma copie de géographie : nous n’avions étudié que les États-Unis et le sujet nous donnait le choix entre deux cartes à compléter… le Japon ou la Russie !


Le jour des résultats, je me suis rendue toute fébrile devant les panneaux. Après tous ces efforts, ces longs mois de travail acharné, est-ce que j’allais être récompensée ? Sous le coup de l’émotion et du stress, incapable de faire les derniers mètres qui me séparaient des listes, c’est ma sœur qui s’en est chargée. Lorsqu’elle est revenue vers moi, m’apprenant que j’avais mon bac avec mention, je n’ai pu retenir mes larmes : j’avais réussi, j’avais touché au but !


Cela a été riche d’enseignement, pour moi. Me prouvant, à même pas dix-huit ans, que si l’on se donne les moyens d’y arriver on est capable d’atteindre ses objectifs, même en choisissant un chemin détourné, en ne suivant par celui par lequel tout le monde passe.


 


Après mon bac, mes parents ont continué à me soutenir dans mon projet en me donnant les moyens de me lancer « sur le circuit » professionnel. Classée − 15 (ce qui correspond environ au top 80 français), j’ai alors intégré un pôle d’entraînement à Aix-en-Provence, où je fus encadrée par un couple d’entraîneurs.


Le programme était clair : préparation physique et tennistique aux côtés d’espoirs du tennis et de joueuses ayant déjà atteint le top 100 mondial, en perspective des tournois du Grand Chelem. Une occasion rêvée pour m’inspirer de joueuses au mental d’acier et au physique affûté.


L’année a commencé par une préparation foncière de haute voltige, afin de nous préparer pour le début de la saison sportive quelques mois plus tard : trois mois d’entraînements intensifs de cinq à six heures par jour.


J’étais prête à un travail de ce niveau, prête à souffrir et à faire des sacrifices pour atteindre mon objectif !




L’homme ne se construit qu’en poursuivant ce qui le dépasse.


ANDRÉ MALRAUX





J’ai toujours eu un jeu assez atypique. En raison de mon physique plutôt frêle pour une joueuse de tennis, je m’appuyais sur d’autres qualités indispensables – mon endurance, mon toucher de balle et mon mental – pour arriver à mes fins dans des matchs pouvant parfois durer quatre heures. Je savais que plus le match durait longtemps, plus j’avais de chances de l’emporter, car j’avais une totale confiance en mes capacités à tenir bon sur la longueur.


En revanche, la puissance de frappe n’était pas du tout mon point fort…


 


Au démarrage de la saison, en janvier 2003, je me sentais prête physiquement, mais un peu moins sur le plan strict du tennis ; je pense que mes entraîneurs de l’époque ont voulu me faire jouer comme les autres filles alors que je n’avais ni le même physique ni les mêmes qualités.


Du haut de mes dix-huit ans, j’ai suivi leurs conseils en toute confiance et sans réfléchir. J’ai sans doute eu tort, et je n’aurais pas adhéré aveuglément si j’avais eu quelques années de plus, davantage de confiance en moi et de maturité…


Les premiers matchs de cette saison n’ont pas été à la hauteur de ce que j’espérais, ni des efforts que j’avais faits pendant ces longues semaines de préparation. Je me suis mise à perdre confiance en moi et à sentir poindre un doute quant à mes réelles capacités.


Une petite voix intérieure me disait que j’aspirais peut-être à autre chose qu’au tennis et que ce rythme infernal que je m’imposais depuis que j’avais quitté le lycée – dormir tennis, manger tennis, penser tennis, ne voir que des personnes du milieu tennistique – n’était pas forcément adapté à moi.


Insidieusement, une interrogation s’est installée en moi : « Est-ce que, finalement, je rêve d’avoir une vie exclusivement consacrée au tennis ? », « Est-ce que j’ai toutes les qualités requises, notamment mentales, pour ne faire que ça ? » Un questionnement qui remettait tout en question et qui était très difficile à gérer pour moi qui n’avais que cette idée en tête depuis des années.


Pourtant, les compétitions se sont enchaînées. Je me sentais de moins en moins à l’aise sur le court et mes résultats s’en ressentaient. Pendant des semaines, j’ai sillonné l’Europe, essayant de glaner des points pour obtenir un classement international… sans succès.


Après quelques mois, une discussion avec mes entraîneurs s’est imposée, et nous sommes tombés d’accord sur le fait que cette formule ne me convenait pas.




Je ne crois pas aux bonnes décisions. 
 Je prends une décision et je la rends bonne.


MUHAMMAD ALI





Paradoxalement, dans le courant de cette année qui a été la plus riche en entraînement de ma vie, j’ai vu mon classement descendre d’un échelon (−4/6). Ce fut une inévitable désillusion, car mes rêves de petite fille s’envolaient. Mais j’ai préféré être objective face à cette situation et ne pas m’entêter.




Pour vous aider




Il est important de ne pas vouloir à tout prix faire « comme les autres ». Nous avons tous une histoire, des aspirations et des envies différentes. Alors, pourquoi chercher à rentrer dans des cases qui ne nous conviennent pas forcément ?


Avoir un parcours « à part », c’est avoir le courage de rester soi-même, de suivre ce qui nous fait vibrer et de faire ce qui semble bien pour soi. C’est aussi accueillir la réussite, admettre l’échec quand il se présente, et ne rien regretter car, à partir de ce moment-là, les choix que nous faisons nous correspondent et valent la peine d’être vécus à cent pour cent.


Cultivez votre différence et faites-en une force !








D’un commun accord avec mes parents, je suis rentrée à Toulouse et j’ai trouvé un nouvel entraîneur dans mon club d’origine, qui a su me redonner confiance en moi, en mes qualités, tout en faisant évoluer mon jeu. Qui a tout simplement ranimé en moi l’envie d’être sur un court de tennis !


Parallèlement, je me suis inscrite en fac de sport, avec des horaires aménagés qui me permettaient de m’entraîner autant que je le souhaitais. J’avais retrouvé mon équilibre et, à l’issue de cette saison, rattrapé aussi mon classement de départ.


Cet épisode a été le premier grand échec de ma vie. Une période difficile à gérer, car je devais non seulement m’avouer ce fiasco qui remettait tout en question mais aussi assumer de décevoir mes parents qui s’étaient investis psychologiquement, matériellement et financièrement dans ce projet.


 


Je n’ai aujourd’hui aucun regret, ni aucune frustration concernant cet épisode. Au contraire, je pense que si je n’avais pas traversé cette expérience, je me serais dit toute ma vie : « Et si j’avais essayé, qu’est-ce qui serait arrivé ? »


J’ai tout donné, j’ai fait tout ce qui était en mon pouvoir, cela n’a simplement pas suffi… et c’est important d’arriver à l’accepter.


Cette partie de ma vie est une expérience qui m’a fait grandir, mûrir, évoluer, et dont j’ai su tirer les enseignements qui m’ont servi par la suite. Et sans elle, je n’aurais sans doute jamais écrit cette lettre à la production de Koh-Lanta !


 


Je suis convaincue que chacun de nous possède en lui des ressources incroyables, des pouvoirs extraordinaires, une énergie positive et constructive. Même si garder une confiance en soi à toute épreuve pour être à la hauteur, réussir et s’épanouir, ce n’est pas toujours si évident.


Sauf si nous avons vraiment identifié ce qui nous fait vibrer. Ce qui nous rend heureux. Alors, nous sommes tous prêts à déplacer des montagnes.
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