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	Quand j’ai rencontré Thierry, j’ai découvert une personne d’une immense créativité, animée par un profond désir de transmettre et d’améliorer la pédagogie dans les formations de sapeurs-pompiers pour qu’ils puissent être opérationnels en toute sécurité. Thierry est capable de trouver des solutions innovantes pour que vous puissiez atteindre vos objectifs, réaliser vos projets. Il a su insuffler une belle énergie, apporter de l’originalité et de l’oxygène dans la formation au port de l’ARI. Pour cela, il a modélisé son expérience, notamment concernant les effets bénéfiques de la respiration. Parallèlement, comme vous le constaterez tout au long de votre lecture, il s’est penché sur la physiologie de la respiration et des émotions. Il a enrichi sans relâche sa culture et c’est dans cet esprit de perfectionnement qu’il a beaucoup lu, beaucoup expérimenté et qu’il a suivi un certain nombre de formations dont les Techniques d’optimisation du potentiel®. Vous découvrirez tout au long de cet ouvrage l’investissement qu’il a mis en œuvre pour mieux connaître le fonctionnement humain, aussi bien physiologique que psychologique, afin de proposer des processus pédagogiques pragmatiques. J’ai le très grand plaisir de travailler avec lui et son associée, Valérie. Le PAFARI® s’avère un système très approprié pour amener les personnes à mieux se connaître et à mettre en œuvre des techniques de Préparation mentale opérationnelle® pour faire face aux situations nouvelles, complexes ou stressantes, pour s’impliquer et donner le meilleur de soi.




	 




	Je vous souhaite une très bonne lecture.
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	Docteur en médecine, spécialiste de la préparation mentale, 
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	Le système de sécurité civile français est perçu, dans le monde, comme une référence. Les sapeurs-pompiers sont l’entité la plus représentée et la plus importante de ce système. Ils sont reconnus, et leurs tactiques et techniques opérationnelles sont souvent empruntées. Les forces des unités de sapeurs-pompiers de France sont leur grande capacité de réaction à travers un maillage territorial et géographique très serré, une grande adaptativité à travers des spécialités développées, une très présente tradition de sauveteur qui perdure dans le temps (création de la BSPP, unité militaire émérite et reconnue dans le monde entier, en 1811). Les sapeurs-pompiers français sont donc techniquement et physiquement au top de leurs compétences et de leurs capacités.




	Malgré tout, il existe un maillon manquant à cette grande chaîne montée d’aptitudes et de savoirs : la connaissance de la valeur du mental ! Aussi surprenant que cela puisse être, la formation collectiviste des sapeurs-pompiers n’inclut aucune sorte de préparation psychologique. Il semblerait que le mental des sapeurs-pompiers soit inné et ne souffre d’aucune lacune. Comment continuer à éluder ce facteur essentiel à l’heure où les interventions techniques diminuent en fréquences et augmentent en risques ? Où les heures de formations sont rationnées de façon draconienne ? Et où de plus en plus de sapeurs-pompiers décèdent en opération ?




	« C’est dans la tête… Quand on veut on peut… C’est parce qu’il savait que c’était impossible qu’il a réussi… » Ces phrases résonnent dans ma tête et je les ai souvent entonnées lorsque j’étais en posture de formateur. J’avoue n’avoir jamais vraiment réfléchi à leur impact sur la psyché de mes stagiaires, au-delà du fait qu’elles étaient « motivantes ». Mais elles ont pris tout leur sens depuis que j’ai découvert le domaine très spécifique et révélateur de la préparation mentale. Chaque mot est unique et peut syntoniser ou agresser notre état émotionnel. La Préparation mentale opérationnelle® s’inscrit à travers une vertueuse résilience au stress. Ce stress peut prendre racine dans notre vie de tous les jours et être accentué, voire aggravé, par les événements vécus en opération, et vice versa. Ce stress opérationnel affecte consciemment ou inconsciemment tous les sapeurs-pompiers. Il est donc primordial de savoir le détecter, l’isoler, le gérer, le traiter et l’évacuer. Cela demande des compétences personnelles particulières et une volonté à agir en conscience. J’ai longtemps cru que le mental était quelque chose d’inné ou de légué, et que certains d’entre nous en étaient plus dotés que d’autres. J’ai réduit cette capacité à une certaine forme de bravoure. La maturité gagnée avec l’âge et l’expérience, j’ai pu entrouvrir la boîte de Pandore et découvrir que le mental était d’une plasticité exceptionnelle avec des possibilités mutagènes sans limites.




	Les sapeurs-pompiers cumulent les facteurs de stress. À ceux générés par la vie quotidienne s’ajoutent ceux vécus lors des phases opérationnelles. Les activités opérationnelles des sapeurs-pompiers sont souvent réalisées dans un contexte temporel contraint par l’urgence d’une situation, et marquées par la destination dramatique de certaines interventions. Alors ils se forment méticuleusement à la répétition des gestes de secours et de sauvetage pour ne pas faillir le jour « J ». Ils s’entraînent physiquement pour maintenir leurs capacités physiques dans le niveau d’aptitude indispensable à la réalisation de leurs missions. Mais alors, comment se préparent-ils psychologiquement ? Le but de cet ouvrage n’est pas de répondre à cette question, mais il permet de comprendre les interactions empiriques et séculaires de notre cerveau et de savoir comment les influencer pour ne pas en subir les mauvaises conséquences. Vous trouverez donc dans cet ouvrage les éléments techniques et théoriques de la Préparation mentale opérationnelle vous permettant de mieux appréhender vos propres besoins dans ce domaine. La PMO® regroupe un ensemble de techniques inspirées par « la méthode TOP®1 », la PNL®, la méthode Wim Hof®, la méthode d’inoculation du stress… pour ne citer que celles-ci. Elle s’inscrit dans tous les contextes opérationnels que peuvent rencontrer les sapeurs-pompiers, et surtout elle s’adapte aux contraintes quotidiennes en amont et en aval d’une garde. Cette préparation individualisée et globalisée, qui prend en compte les facteurs de stress, la gestion de la fatigue, les moyens dynamisants et régulateurs, la gestion de l’état émotionnel et le développement des capacités adaptatives, a été développée pour répondre aux problématiques si particulières des sapeurs-pompiers. Je vous souhaite d’identifier à travers cette lecture les éléments qui vous semblent pertinents et qui vous donneraient l’envie de vous investir dans une préparation en vue d’augmenter significativement votre capital mental.




    




1 Méthode TOP®, pour « Techniques d’optimisation du potentiel », crée et développée par le Dr Édith Perreaut-Pierre – modèle déposé.
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	L’acrasie versus l’ascèse






	 


		

	« Je ne fais pas le bien que je veux, et je fais le mal que je ne veux pas. »


	Saint-Paul




	 




	Cette phrase résume très simplement l’effet de l’acrasie. L’acrasie peut être définie comme la faiblesse de la volonté. Or toute préparation mentale dépend de la volonté à réaliser des changements d’habitudes, des changements de direction, et nécessite une implication constante et régulière. L’acrasie agit malgré nous et produit des réactions opposées ou contraires à notre propre volonté. Elle se développe également dans les addictions et les mauvaises habitudes. Un fumeur qui souhaite arrêter de fumer, qui en exprime la volonté et prend réellement conscience du mal qu’il s’inflige sans arriver à arrêter, est victime d’acrasie. Remettre au lendemain ce qui peut être réalisé le jour même est aussi une forme d’acrasie. L’acrasie est le domaine de la paresse, de la fainéantise et de la facilité. Nous pouvons être conscient de la toxicité d’une action tout en la réalisant et nous complaindre à travers des excuses de dédouanement qui mènent au déni. L’acrasie crée un cycle immoral qui se nourrit de lui-même à travers toutes nos faiblesses et notre immobilisme psychique. Il est tellement juste et aisé d’imaginer qu’il serait simple d’arrêter de fumer en ne portant plus de cigarette à sa bouche et en refusant catégoriquement de le faire pour se libérer de cette addiction toxique et mauvaise ; mais la réalité est tout autre. Outre les effets asservissants des interactions chimiques addictives de la cigarette, ce sont bien les effets psychiques et habituels qui sont les plus difficiles à combattre au quotidien. L’analogie de la pistache est aussi une illustration simple de ce que peut être l’acrasie quotidienne. Lorsque vous commencez à manger une pistache dans un bol, il est ensuite difficile de se restreindre et de ne pas engloutir le sachet tout entier (à condition d’aimer les pistaches !). Ce qui produit cette addiction soudaine n’est autre que le plaisir produit dès lors que le goût de la pistache explose en bouche. Nous sommes ensuite dans le souvenir de ce plaisir et ne souhaitons qu’une chose, reproduire cette sensation plaisante, et ce, même si nous sommes conscients que cette pistache ultra-salée est très peu recommandée pour notre régime et notre santé. Concernant la cigarette, cet effet de plaisir est aussi très présent, bien que totalement artificiel, mais l’addiction est encore plus prégnante parce qu’elle est démultipliée par des contextes et des habitudes de vie très marqués. Ainsi les marqueurs psychiques de l’addiction sont extrêmement puissants et demandent une volonté et une détermination exceptionnelles pour s’en défaire. L’acrasie est donc très ancrée dans nos habitudes, nos manies, notre organisation, notre façon de réagir, et elle diminue notre capacité d’adaptation aux événements changeants. Pour nous libérer de ses effets, il faut être capable de rassembler notre volonté et notre conscience dans le but d’adapter et de créer de nouveaux champs d’action et de nouvelles possibilités d’agir dans notre vie. Cela permet de nous défaire de nos mauvaises habitudes, qui renforcent les effets addictifs délétères, et de créer de nouvelles réactions adaptatives pour nous conforter dans notre nouvelle liberté. Toutefois la lutte contre l’acrasie demande beaucoup de rigueur, de régularité et une volonté au service de notre résilience. La préparation mentale répond à ces exigences. Si vous voulez obtenir des résultats probants et durables, il faut réaliser les actions nécessaires et indispensables au changement d’état le plus régulièrement et le plus sérieusement possible, ou vous serez très rapidement rattrapé par les travers séduisants de l’acrasie. Rappelez-vous que la volonté est bien souvent vaincue par la facilité d’abandon.




	 




	L’ascèse peut être définie comme une forme de volonté déterminée de réaliser tout ce qui est bon et favoriser le sentiment de bonheur. Cette forme de prise de conscience et d’action conscientisée est totalement opposée au système réducteur et diminutif de l’acrasie. Ainsi l’ascétisme permet à chacun de trouver les éléments motivants et invocateurs de mieux-être. Ce cycle, une fois mis en œuvre dans une routine régulière et automatique, devient vertueux en augmentant les sensations de bien-être et permet la création de schémas adaptatifs efficaces, même dans les situations les plus aversives. Là où, avant, les échecs étaient synonymes de régression et d’immobilisme, ils se transforment en essais pouvant être répétés autant de fois que nécessaire pour obtenir un résultat et une progression. La prise perpétuelle de décision est indispensable à l’ascèse. Nous ne vivons qu’à travers ce que nous réalisons. La vie doit être conscientisée, vécue et voulue. Je me souviens, lors d’un voyage en Océanie, d’une parole d’un ami calédonien : « Lorsque je me lève tous les matins, le premier mot que j’entonne est “Merci !“ » Puis il m’explique que ce simple mot est extrêmement important puisqu’il reconnaît qu’il est en pleine possession de tous ses moyens cognitifs et moteurs, et que cette gratitude exprimée résonne en lui comme une intime conscience qui agit sur son bien-être. Ces petites attentions personnelles envers nous-même sont déterminantes dans notre capacité de veille émotionnelle et de gestion d’humeur. Une étude a démontré que le sourire était à l’origine de la joie. Le simple fait de sourire déclenche des réactions biochimiques qui induisent la production de certaines hormones et apaisent les effets du stress ou de la douleur. La méthode « Coué », dite auto-suggestive ou positiviste, est une méthode qui repose sur ce principe. Si je décide d’être de bonne humeur, j’aurai plus de ressentis agréables qui influenceront mon humeur que si je décide de faire perdurer mon état maussade en ruminant mes problématiques. Ces états d’humeur peuvent aussi être transmis et influencer notre entourage. Ainsi une personne qui entonnera un « bonjour » chantant avec un grand sourire obtiendra un synchronisme positif et motivant chez ceux qui le reçoivent. À défaut, une personne en colère qui entre dans une pièce en criant sur les autres n’obtiendra que des rejets, des fuites ou de la confrontation. L’ascétisme est l’élément invocateur de la volonté indispensable à toute préparation mentale. C’est le terreau fertile qui permet à la graine de la volonté de germer et de faire pousser les racines indispensables au maintien des capacités cognitives et psychiques. C’est aussi le moyen le plus facile, le moins énergivore, accessible à tous et en toute circonstance pour influencer et décider de notre bien-être en temps réel. Cette décision de choix nous appartient.
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	État des lieux











		



	Le contexte






	Le métier de sapeur-pompier a beaucoup évolué et les domaines de compétence qui lui sont assignés sont de plus en plus larges, techniques et variés. Le sapeur-pompier d’aujourd’hui doit faire preuve d’une multidisciplinarité qui engage significativement l’ensemble de ses capacités intellectuelles et de ses fonctions cognitives2. Il doit être physiquement apte à la réalisation de l’ensemble des missions, et à cela s’ajoutent les connaissances techniques nécessaires à l’utilisation des matériels opérationnels sans cesse en mutation. Les matériels et les missions ont énormément évolué et nécessitent une très grande adaptabilité. Les formations et les apprentissages se sont perfectionnés pour permettre aux sapeurs-pompiers de maîtriser les usages techniques de ces matériels et les conduites à tenir lors des opérations. Les matériaux de construction nouvelle génération, les bâtiments basse consommation, l’émergence de nouvelles filières énergétiques et alternatives, etc. demandent une constante adaptabilité pluridisciplinaire. Le sapeur-pompier du xxie siècle est devenu un technicien multicompétent, multidisciplinaire, et ce malgré lui.
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	Les disciplines du tronc commun telles que le secours d’urgence aux victimes, le secours routier, les opérations diverses et la lutte contre les incendies sont déjà très étoffées et demandent de lourdes charges formatives aux personnels dans le maintien de ces acquis. Peuvent s’y ajouter des spécialités comme le traitement des interventions à caractère chimique ou radiologique, le secours en milieux périlleux, le secours subaquatique et le sauvetage et déblaiement, qui demandent aussi de longs apprentissages et des entraînements spécifiques nécessaires à la conservation d’un niveau de compétence acceptable. Le sapeur-pompier doit donc être capable de conserver ses compétences tout en régulant son activité opérationnelle et personnelle. Les entraînements et les formations de maintien des acquis permettent de conserver les niveaux de compétence au même titre que les expériences, et le vécu opérationnel permet une expérimentation réelle de ces acquis en situation opérationnelle. Ainsi la formation et le vécu opérationnel vont de pair et contribuent à la complémentarité disciplinaire. À travers cet état des lieux, somme toute assez commun à tous les sapeurs-pompiers, quels sont les domaines de compétence indispensables à l’activité opérationnelle d’un sapeur-pompier ?
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	Comme expliqué précédemment, le domaine technique semble être prédominant. La condition physique est aussi mise en exergue lors de tous les apprentissages de base du sapeur-pompier. Mais alors, quel est l’élément indispensable qui permet au sapeur-pompier d’être physiquement et techniquement efficace en toute circonstance ? Son cerveau ! La réponse pourrait faire sourire et ne présenter aucun intérêt si elle n’était pas étayée d’explications. Rassurons-nous, nous sommes tous dotés d’un cerveau. Or, il s’avère que notre cerveau possède des capacités d’adaptation et de régulation incroyablement efficaces, et c’est d’ailleurs grâce à celles-ci que nous avons conquis la planète. C’est lui qui coordonne, régule, organise, gère nos fonctions cognitives, nos capacités de gestion émotionnelle et mémorielle, notre réactivité, notre motricité, et ce dans l’environnement dans lequel nous nous situons en temps réel. Bref c’est une machine complexe, différente d’un individu à l’autre et qui nécessite un éveil de chaque instant. Partant de ce principe, c’est notre cerveau qui crée les liens indispensables à nos capacités physiques et techniques. La formation d’un sapeur-pompier est basée sur des apprentissages incluant des exercices physiques et techniques lui permettant de développer des compétences dans le but de le rendre efficient lors de ses missions opérationnelles. Ces formations sont essentielles pour créer des automatismes et des schémas analytiques permettant la bonne mise en œuvre des actions opérationnelles sur le terrain. Mais il arrive parfois que certaines opérations tournent mal, et ce malgré le bon niveau de formation de chaque intervenant. Outre la loi de « l’emmerdement maximum » souvent citée, il apparaît que les analyses et les réactions sur le terrain soient parfois faussées par des éléments directs ou indirects difficiles à reconnaître. Les retours d’expérience permettent parfois de comprendre les facteurs délétères et/ou aggravants qui ont conclu à une mauvaise action, mais ils sont souvent traduits par une suite de maladresses techniques et/ou de mauvaises compréhensions. Certes, il est souvent conclu que des choix tactiques mal orchestrés ou que des réalisations techniques hasardeuses sont à l’origine du problème. Mais ne pourrait-il pas y avoir d’autres facteurs limitants moins facilement reconnaissables et palpables ? Revenons sur le cerveau. Il a été établi plus avant que notre cerveau est à l’origine de nos capacités de réflexion et donc de nos compétences. Aussi, ne pourrait-il pas être à l’origine d’incohérences réflexives et d’une mauvaise réaction ?
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