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	Préface d'Emmanuel de Romémont



Général de division aérienne
« L'intelligence est un capitaine qui est
toujours en retard d'une bataille.
Et qui discute après la bataille. »
L.-P. Fargue

L'homme est un tout complexe et multidimensionnel qui ne peut s'appuyer sur son seul centre intellectuel. C'est toujours et sans doute même encore plus vrai au xxie siècle. Loin de parler de l'Homme Machine qu'évoquait un contemporain de Voltaire, le philosophe de la Mettrie, l'homme, pour être efficace, efficient, performant, doit plus que jamais trouver le bon moment et les clefs pour se remettre dans son cocon, dans ses « bulles », y puiser le surcroît d'énergie et de concentration nécessaires.
Si cela s'applique aux chirurgiens, aux sportifs, aux musiciens…, à tous ces métiers où il faut associer geste et pensée, c'est encore plus vrai dans le métier des armes, a fortiori tel qu'il se pratique de nos jours. Plus que jamais, il faut en effet savoir se rassembler, s'unir, se retrouver pour mieux trouver les autres ensuite, surmonter les doutes, gérer la complexité, anticiper sur les phases d'inhibition qu'avait identifiées au xxe siècle le professeur Laborit.
Car quel est le soldat qui n'a pas, avant d'agir, douté de la réussite ou de la justesse de son action ? Quel est le combattant qui n'a pas, comme en parlait en son temps Napoléon, éprouvé le besoin de se recentrer pour être plus performant soi-même, mais aussi pour être là, totalement présent, à l'écoute des autres, en phase avec l'équipe dont il fait partie, attentif aux événements qui arrivent, à l'écoute de l'imprévu qui finit toujours par surgir ?
Quel est le pilote ou navigateur qui n'a pas senti en situation de stress et notamment en opérations, ses limites, la perte d'une partie de ses moyens ? Qui n'a alors pas ressenti en lui-même les vertus d'une préparation soignée, d'une juste attention portée à lui-même, d'une mise en action anticipée ?
De remarquables progrès ont été accomplis dans ce domaine dans les Armées françaises au cours des vingt dernières années au travers de la démarche dite Techniques d'Optimisation du Potentiel (TOP), une démarche qu'aura portée avec conviction le docteur Édith Perreaut-Pierre. Médecin en chef du Service de Santé des Armées, le docteur Perreaut-Pierre aura su en effet transformer l'essai pour reprendre une expression rugbystique.
À un objectif ambitieux et qui, sur le papier, peut paraître réservé à quelques experts, à savoir optimiser ce que les militaires appellent la mise en condition opérationnelle par une juste mobilisation des ressources psycho-cognitives et physiologiques, elle a su formaliser en des termes simples et concrets, une « boîte à outils » personnalisable, et offrir ainsi les clefs d'une pratique utilisable par tous.
Telle est donc l'immense vertu de la somme que constitue « Comprendre et pratiquer les TOP » : apporter à tous ceux qui, dans leur métier, sont astreints à un haut niveau de performance, des éléments de réponse clairs et accessibles en prenant la question du début à la fin, de la préparation à la récupération, leur permettre de développer du positif, d'allier dimensions individuelle et collective, de combiner avec justesse le rapport à soi et aux autres, de trouver la tonalité juste pour se parler, en d'autres termes les moyens de façonner sa propre « bulle ».
C'est en effet en passant par ces « bulles », par ces « portes » que l'homme trouve ce juste rapport avec son environnement, le juste retour à soi, les fondements d'un « dialogue interne » riche et stimulant, d'une relation adaptée avec les autres, avec la réalité du monde. C'est dans ces « bulles » si richement décrites dans ce livre que le lecteur, qu'il soit pilote de combat, sportif, musicien, chirurgien… saura trouver la force pour agir, gagner, se montrer supérieur.
Car c'est en lisant ce livre que l'on comprend pourquoi les TOP constituent désormais un pré-requis indispensable pour « être dans le coup », pour ne pas être en « retard d'une bataille ». À l'heure où les forces occidentales s'interrogent sur ce qui fonde la supériorité militaire, il faut donc féliciter le docteur Perreaut-Pierre pour avoir rassemblé dans cet ouvrage un savoir qui aura d'ailleurs prouvé toute sa pertinence dans le cadre de l'opération Harmattan au-dessus de la Libye. Il faut la féliciter pour la patience et la détermination qu'elle a manifestée dans la rédaction d'un livre qui constitue désormais une référence et dont chacun pourra s'inspirer.
Général de division aérienne Emmanuel de Romémont




	Préface de Christophe Baroche



Psychologue au raid
C'est un honneur et un plaisir pour moi de préfacer le premier livre sur les Techniques d'Optimisation du Potentiel. Le fait qu'il soit écrit par son inventeur est un gage de qualité quant à l'esprit qu'il véhicule et sur la pédagogie qu'il propose.
Édith Perreaut-Pierre nous livre ici une synthèse de plus de vingt années d'un travail conséquent en termes de recherches théoriques et pratiques, mais surtout d'une passion personnelle et professionnelle, mise au service des hommes et des femmes d'action. Je me dois de souligner la persévérance et la détermination de cette démarche qui maintenant apparaît comme évidente, mais qui n'a pas toujours été sans susciter pour le moins du scepticisme.
 Certains pensaient et pensent toujours qu'avec un bon recrutement, une bonne formation, un entraînement adapté et le matériel idoine, tout était fait pour réussir. Et bien tout cela ne suffit pas, il faut souvent un petit plus qui peut faire toute la différence. Édith Perreaut-Pierre, à mon sens, apporte une complémentarité, au carrefour du pédagogique, du psychologique et du médical que certains appelleraient « espace transitionnel ». Un sas qui aide à passer en douceur d'un état à un autre, d'une situation à une autre, tout en maintenant une capacité optimale. J'aurais envie de vous dire que les Techniques d'Optimisation du Potentiel répondent à deux questions, mais cela est peut être trop réducteur : comment faire face quotidiennement à toutes les tâches et événements qui s'imposent à nous, au mieux ? Et comment fait-on pour durer?
J'ai toujours été surpris que pour beaucoup dans « les métiers » des armes, et dans d'autres, seul le corps fait l'objet d'une attention particulière voire d'une « vénération ». Tout ce qui concerne le mental est moins investi, il est même dénié. Serai-ce une tare ? Et tout de suite on l'associe au psychologique. Le « psy » fait peur, en fait, ce n'est pas ce que l'on dit pour la matière ou son représentant, mais plutôt : « foutaises, escroquerie…, cela ne sert à rien ! » Nous le savons, dans bien des métiers, le mental est trempé dans l'acier, la volonté est sans faille, la motivation est décuplée devant l'adversité et cela sans repos…
Bon j'arrête là mon mauvais esprit. Même si on aime son métier et que nous sommes faits pour lui, nous ne sommes peut-être pas toujours des plus à l'aise avec tous les aspects qui le composent. La répétition de certaines activités peut nous émousser. Nous ne sommes pas imperméables à toutes les difficultés rencontrées. Ne vous inquiétez pas, je ne vais pas vous orienter pour autant vers un soutien psychologique. Si vous avez du mal avec les « psys », les Techniques d'Optimisation du Potentiel vont vous permettre de vous occuper de vous. C'est bien là l'une des grandes qualités de ce qui est proposé. Attention, elles ne sont pas là pour soigner, ne mélangeons pas tout. J'y vois cependant une action préventive, en limitant l'apparition et l'installation de troubles.
Une autre qualité de ces techniques est de s'appliquer à tous les domaines d'activités. Il n'y a pas de contre-indication quel que soit le métier exercé pour utiliser les TOP, elles s'adaptent aux différents contextes. Leur utilisation est facile et pratique, quels que soient le lieu et le moment. Enfin pour une fois, quelque chose qui parle simplement de choses que l'on a tendance à présenter de manière compliquée. La mise en œuvre est tout aussi aisée. Cette « boîte à outils » peut vous permettre en toute autonomie de trouver les ressources pour faire face aux situations complexes ou difficiles pour vous.
Les Techniques d'Optimisation du Potentiel apportent un soutien en terme d'économie psychique. Elles permettent dans notre quotidien, de mobiliser les ressources nécessaires, de s'adapter en régulant notre énergie en fonction du besoin et de récupérer globalement notre investissement pour le remettre à disposition sans l'épuiser. C'est une matière également écologique en son principe presque ericksonnien, qui m'a tout de suite intéressé. Sur le plan psychique et physique, c'est toujours un équilibre qui est recherché ; nous sommes dans des ressources renouvelables, modulables et transposables. On utilise ce que l'on a de la meilleure façon qui soit, au moment opportun. Voici donc une méthode complète de techniques à votre disposition que, pour ma part, je recherchais depuis quelque temps, pour reprendre un slogan : « vous en avez rêvé, Édith Perreaut-Pierre l'a fait ».
Christophe Baroche
Psychologue au RAID




Introduction
Pour une performance durable  respectant votre santé physique et psychique
La méthode Techniques d'Optimisation du Potentiel (TOP)® a été développée au début des années 1990 dans les armées pour répondre à des objectifs précis :
	apporter aux militaires des moyens leur permettant de gérer leur stress, non seulement en opérations mais aussi dans leur quotidien professionnel et personnel ;
	participer aux actions « facteur humains » développées dans l'aéronautique de défense pour assurer la sécurité aérienne. Les TOP représentent des outils pratiques et pragmatiques complétant les autres actions menées dans ce domaine[1].

À l'époque, médecin du sport à l'École Interarmées des Sports[2], m'occupant notamment de la préparation mentale de sportifs de haut niveau, il m'a été demandé de mettre au point une formation pour répondre à ces attentes. J'ai proposé dans un premier temps une formation à l'aide de méthodes existantes[3]. De fortes résistances par rapport à ces disciplines souvent non reconnues et mal perçues m'ont amené à analyser ma pratique[4]. Il s'est avéré que je modifiais les protocoles propres à ces méthodes pour répondre aux attentes et objectifs de mes interlocuteurs, en tenant compte de leurs contraintes professionnelles et personnelles ainsi que de leur personnalité et motivations. Par ailleurs, devant former des instructeurs (instructeurs en éducation physique militaire et sportive, contrôleurs aériens, pilotes, etc.), il a fallu que j'écarte tous les aspects thérapeutiques de ces méthodes préexistantes pour rester dans un champ d'action strictement pédagogique.
Au final, une méthode originale constituée de techniques spécifiques a vu le jour. Pour résumer, la « personnalité » de la méthode « Techniques d'optimisation du potentiel » résulte d'une composante « génétique » constituée par les disciplines qui l'ont inspirée et essentiellement d'une composante « éducative ». Les TOP se sont forgées grâce aux expériences vécues au fur et à mesure du temps par différentes populations. Ce sont ces expériences positives comme négatives (surtout celles-ci d'ailleurs) qui l'ont fait évoluer vers ce qu'elle est aujourd'hui.
Les TOP sont des techniques pour vous aider à mobiliser vos ressources (psychocognitives et physiologiques) pour une performance durable. Derrière le terme performance, voyez non seulement la réussite au travail[5] mais aussi la réussite à toute action qui vous amène à bien vivre[6]. La performance dépend des trois composantes élémentaires en interaction et en synergie constante :
	les compétences techniques ;
	la condition physique ;
	les habiletés mentales.

Les Techniques d'Optimisation du Potentiel peuvent donc être considérées comme une méthode de préparation mentale qui s'inscrit dans une approche globale de la personne et constitue la composante psycho-cognitive indispensable à la mise en condition professionnelle et opérationnelle, individuelle et collective. Elle contribue au bien-être au travail comme dans sa vie personnelle.
Actuellement nous observons une très large diffusion de cette méthode dans tous les milieux opérationnels de la Défense (et d'autres ministères). Par ailleurs, dès 1990, ces techniques ont participé à la préparation mentale de sportifs de haut niveau (militaires et civils). Eux aussi ont contribués au perfectionnement de la méthode. Enfin, dès le début des années 2000, cette méthode a été transposée au sein de diverses entreprises. Bien sûr, selon les personnels concernés, les objectifs visés, le temps accordé pour les interventions, les contraintes et la culture des entreprises, les programmes sont adaptés ; cependant les techniques et le processus pédagogique général restent comparables car ils se sont avérés pertinents et efficaces.
Au fil de cet ouvrage, vous êtes invité à découvrir la méthode. La première partie vous permettra de comprendre les TOP à travers des notions fondamentales. Cette partie s'adresse aux futurs formateurs TOP qui apprendront comment enseigner les TOP. Elle intéresse également les personnes suivant la formation qui comprendront ainsi le savoir-faire de leur formateur. Dans la deuxième partie vous découvrirez comment utiliser votre mode mental adaptatif avec les différents outils TOP. Quelques cas concrets vont illustrer cette méthode en troisième partie.




Notes
[1]  Pour en savoir plus vous pouvez consulter sur Internet l'instruction IV-51 « relative à la formation facteurs humains des acteurs de la sécurité aérienne » (site de l'armée de l'air).
[2]  École constituée de deux bataillons : le Bataillon de Joinville. Pour les sportifs de haut niveau et le Bataillon d'Antibes où sont formés les moniteurs de sport de toutes les armées.
[3]  Je ne les citerai pas pour éviter tout jugement. Il s'est avéré que ces méthodes excellentes dans certains domaines thérapeutiques et pédagogiques, ne répondaient pas spécifiquement aux attentes des populations auxquelles je m'adressais (sportifs de haut niveau, militaires de toutes armées et spécialités, patients civils stressés).
[4]  J'ai eu la chance de faire des TOP et assimilées depuis plus de vingt ans, en individuel comme en grand groupe (jusqu'à quarante élèves). À partir de mille personnes, je n'ai plus compté, et cela fait un moment. J'ai également fait régulièrement des études pour valider la formation à travers des questionnaires notamment et quelques expérimentations.
[5]  Étymologiquement, le travail fait référence à un instrument de torture. Cependant, travail et plaisir peuvent tout à fait être en lien direct (sans masochisme pour autant…).
[6]  Bien-vivre = savoir + savoir-faire + savoir être.
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Chapitre 1. Vous avez dit TOP ?
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Vous avez dit TOP ?

Dans ce chapitre, nous allons voir ce que sont les techniques d'optimisation du potentiel (TOP)[1], quels critères ont été pris en compte pour les mettre au point, à quoi elles servent et quelles en sont les limites.
Des techniques pour une méthode pédagogique
Les techniques d'optimisation du potentiel ou TOP sont un ensemble de procédés et de stratégies mentales permettant à chacun de mobiliser au mieux ses ressources psycho-cognitives, physiologiques et comportementales en fonction des exigences de la situation rencontrée. L'objectif est de gérer sa charge de travail (mentale voire physique) pour atteindre ses objectifs et pour assurer une performance durable, c'est-à-dire humaine respectueuse de la santé et du bien-être.
Par exemple, pour vous préparer à une activité nécessitant un niveau attentionnel élevé (créer un nouveau produit, mener une réunion avec de forts enjeux, rédiger un document complexe…) et/ou une mobilisation physiologique importante (compétition, travail sur un chantier…), vous utiliserez des techniques de dynamisation. En cours de réalisation de votre activité, vous régulerez votre niveau de mobilisation énergétique en fonction de vos besoins, des contraintes environnementales et de vos ressources disponibles pour y faire face. Dès que l'activité sera terminée, vous abaisserez votre niveau d'activation en « soufflant » un peu ou en récupérant à l'aide d'une relaxation. Il est inutile de « maintenir la pression » si la situation ne l'exige pas car cela entraînerait une fatigue pénalisante pour les activités suivantes.
Les TOP proposent donc des outils permettant :
	de vous dynamiser, de vous mobiliser et de vous préparer pour agir ;
	de réguler votre niveau d'activation énergétique tout au long de la journée ou d'une activité de longue durée ;
	et de récupérer dès que c'est possible (pauses, repos compensatoire, « temps morts », fin de journée…).

Les TOP favorisent ainsi la gestion de votre « budget énergétique ».
Leur objectif est de vous amener à mettre au point votre boîte à outils personnalisée et adaptée à vos besoins, vos motivations, votre personnalité et vos compétences. Vous pourrez alors vous prendre en charge et devenir autonomes pour utiliser la bonne technique au bon moment.
Les TOP sont donc une méthode pédagogique qui fait appel aux procédés de base suivants : la respiration, la relaxation, l'imagerie mentale et le dialogue interne[2]. Chaque technique proposée comporte un ou plusieurs de ces procédés, utilisés suivant différents protocoles en fonction de l'objectif recherché, les trois grands axes d'actions étant la récupération, la dynamisation et la régulation de votre niveau d'activation.
La plupart des méthodes en psychothérapie ou psychopédagogie utilisent ces mêmes procédés de base si bien que la méthode TOP ressemble à d'autres disciplines. Cependant, elle en diffère sur quelques points abordés plus loin. Nous n'inventons rien, nous ne faisons qu'adapter des « basiques » ou « fondamentaux » aux personnes à qui nous nous adressons, dans leur contexte de vie.
Les critères d'élaboration 
Dans l'introduction, un bref historique a décrit la naissance des TOP. Pour élaborer cette méthode il convenait de tenir compte d'un certain nombre de contraintes liées aux caractéristiques du métier de militaire mais également rencontrées dans d'autres milieux professionnels.
La première contrainte est représentée par le très grand nombre de personnels dans les armées. Il s'est donc avéré nécessaire de former des « relais » pouvant agir localement d'où l'organisation d'une formation de « moniteurs », « instructeurs » et « experts » en techniques d'optimisation du potentiel[3].
Les premiers personnels formés aux TOP ont été des moniteurs-chefs de sport ; aussi la méthode ne pouvait s'inscrire que dans un champ pédagogique. Les techniques proposées s'adressent donc à des personnes « en bonne santé » souhaitant disposer de moyens psycho-cognitifs leur permettant de s'adapter rapidement aux diverses situations contraignantes rencontrées et d'atteindre leurs objectifs. Il ne s'agissait en aucun cas de traiter des personnels ayant subi un traumatisme psychique ou ayant développé des réactions pathologiques de stress qui relèvent d'une prise en charge psychothérapeutique assurée par les médecins, psychiatres, psychologues cliniciens ou psychothérapeutes.
Les techniques se devaient d'être pratiques et utilisables en tous lieux et toutes circonstances, quand vous en avez besoin c'est-à-dire sur votre lieu d'exercice (bureau, atelier, stade, domicile…), en posture assise voire debout et dans la tenue de travail (ou de loisir).
Elles sont applicables aussi bien en individuel qu'en collectif (service, équipe, équipage, etc.), ce dernier mode d'action permettant d'atteindre un grand nombre de personnes et surtout de développer la cohésion et la synergie du groupe.
La contrainte temporelle a également été une donnée prise en compte. Les protocoles ont été mis au point afin que les techniques soient brèves : quelques secondes à dix minutes. À ceux qui me disent : « c'est intéressant mais je n'ai pas le temps », je réponds : « vous avez toujours dix secondes pour bien respirer et dix minutes de temps en temps pour récupérer ou faire une technique TOP[4] ».
L'apprentissage se doit également d'être facile et accessible au plus grand nombre ; ce sont donc des techniques simples qui ont été choisies. Il n'en demeure pas moins que les diverses enquêtes et études ont montré leur efficacité et pertinence quant aux attentes des personnels.
Par ailleurs, sachant que ce qui convient aux uns ne convient pas forcément aux autres, les techniques sont personnalisables par chacun d'où la nécessité qu'elles soient simples et pratiques et que les formateurs respectent le savoir-faire TOP[5].
Tous ces éléments pris en considération font des TOP une méthode très pragmatique.
À quoi servent les top ?
Les TOP permettent d'acquérir et/ou d'optimiser des compétences psycho-cognitives, émotionnelles et comportementales. Elles peuvent être considérées comme une méthode de préparation mentale (ou de coaching) aux nombreuses indications pédagogiques telles que :
	favoriser la récupération physique et mentale après une activité ou en fin de journée ; 
	se préparer à l'action en se dynamisant physiquement et/ou mentalement avant une activité (plusieurs semaines ou journées avant ou immédiatement avant) ; 
	prévenir la fatigue, gérer les temps d'activité et de repos en fonction de ses rythmes biologiques et de ses contraintes professionnelles et extra-professionnelles ainsi qu'améliorer la qualité de votre sommeil ;
	apprendre à aborder positivement les événements, partir gagnant ;
	se motiver, s'impliquer, s'engager dans l'action et lutter contre le découragement ;
	mobiliser ses ressources attentionnelles, développer ses facultés de concentration et de mémorisation et développer ses aptitudes cognitives, motrices et techniques, donc faciliter les apprentissages ;
	exploiter ses talents et optimiser ses compétences ;
	se préparer aux épreuves (interventions orales, entretiens professionnelles, sélections, compétitions, examens, traitements médicaux…) ;
	améliorer la connaissance de soi (motivations profondes, styles de coping[6], réactions de stress…) ;
	renforcer la confiance en soi et l'affirmation de soi ;
	favoriser la communication interpersonnelle et la cohésion de groupe ;
	gérer les conflits ;
	apprendre à faire des choix et à les assumer donc apprendre à vous prendre en charge et à être autonome ;
	aider à la prise de décision ;
	accélérer les processus d'adaptation à l'environnement et gérer le stress, en particulier en mobilisant la structure cérébrale qu'est le préfrontal.

Ainsi les TOP représentent une aide précieuse dans différents domaines : éducation et pédagogie (pour les enseignants, étudiants et parents), négociations, communication, management, coaching, préparation mentale, prévention des risques psychosociaux, gestion des risques, sûreté et sécurité, etc. Elles trouvent tout à fait leur place en « santé intégrative » en apportant des éléments pédagogiques et préventifs, complétant et optimisant d'autres approches : traitements médicaux et chirurgicaux classiques, acupuncture, homéopathie, hypnose, méditation, yoga, massages et bien d'autres actions permettant une approche globale et adaptée de la personne pour son bien-être et son bien vivre.
Top et théories de l'apprentissage
Les TOP sont un enseignement qui se fonde sur différentes théories de l'apprentissage dont les trois suivantes :
	le conditionnement répondant (ou classique) ;
	le conditionnement opérant ;
	et la théorie de l'apprentissage social et de l'auto-efficacité.

Le conditionnement répondant
Le conditionnement répondant (ou classique) a été décrit par Ivan Pavlov. Le principe repose sur le fait qu'un stimulus neutre (SN) devient un stimulus conditionné (SC) déclenchant un comportement ou un état émotionnel (réponse conditionnée, RC).




Notes
[1]  Techniques d'Optimisation du Potentiel (TOP)® est un nom déposé. Nous opterons le plus souvent pour le sigle TOP dans la suite de l'ouvrage.
[2]  De très nombreuses études ont montré depuis longtemps l'efficacité de ces procédés dans divers domaines comme la performance (intellectuelle, sportive, technique, professionnelle…), la motivation, la récupération ou la gestion du stress.
[3]  La circulaire n° 7835 / DEF/EMA/CNSD/DEHN/BREF du 17 juillet 2012 relative à la formation et à l'enseignement des techniques d'optimisation du potentiel (TOP) au sein des forces armées et l'instruction IV-51 relative à la formation facteurs humains des acteurs de la sécurité aérienne du 14 janvier 2011 sont disponibles sur Internet.
[4]  Je sais : « technique TOP » fait pléonasme mais je n'ai pas résisté ce sigle TOP…
[5]  Vous reporter au chapitre 3.
[6]  Styles de coping : stratégies inconscientes d'adaptation (to cope : faire face).
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