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Jean Fournier
[image: Illustration]Jean Fournier est psychologue et maître de conférences à l’UFR STAPS de l’Université Paris Nanterre.
Ses recherches portent sur la préparation mentale, la pleine conscience (mindfulness), la prise de décision et la santé mentale des sportifs.
Il a travaillé 20 ans en préparation mentale avec différents athlètes et entraîneurs Olympiques de l’INSEP et avec la Fédération Française de Golf.
Parallèlement à ses fonctions à l’INSEP, il a été rédacteur en chef de l'International Journal of Sport Psychology pendant 10 ans, puis directeur scientifique de l’Institut National du Sport du Québec à Montréal.
Depuis 2017, il est président de la Société Française de Psychologie du Sport.


Marjorie Bernier
[image: Illustration]Marjorie Bernier est maîtresse de conférences à l’Université de Bretagne Occidentale et co-responsable du Master Entraînement et Optimisation de la Performance Sportive de Brest.
Elle a accompagné des sportifs et des entraîneurs en préparation mentale dans différentes disciplines : golf, patinage artistique, voile, équitation, canoë-kayak slalom, judo, taekwondo…
Ses travaux de recherche portent sur les points d’attention des sportifs experts en situation de performance et sur l’efficacité des programmes de préparation mentale basés sur la pleine conscience.
Ils ont fait l’objet de plusieurs publications dans des revues scientifiques internationales.


INTRODUCTION
En 2004, nous découvrions la pleine conscience pour le sport lors d’une conférence à un congrès de psychologie du sport aux États-Unis. Franck Gardner et Zella Moore publiaient le livre Clinical Sport Psychology dans lequel ils présentaient leur méthode MAC - Mindfulness Acceptance Comitment, qui signifie Pleine Conscience, Acceptation et Engagement.
La pleine conscience est la focalisation volontaire de son attention sur l’expérience présente (ses sensations, ses pensées, ses émotions) sans poser de jugement. On peut s’entraîner à avoir une présence attentive, par différentes pratiques (présentées tout au long de cet ouvrage). Parmi ces pratiques, on retrouve certaines formes de méditation (pratique consistant à porter son attention sur un objet précis de la pensée). Dans le milieu sportif, nous avons fait le choix de ne pas parler de méditation, qui peut être connotée et associée à la spiritualité, à la religion ou à la philosophie, mais parlons plutôt d’entraînement de l’attention ou de pleine conscience.


Les auteurs en profitaient pour questionner les méthodes classiques de la psychologie du sport qui servent à contrôler les pensées, à les modifier pour les remplacer par d’autres plus agréables ou « positives ». Comme nous ne connaissions pas la pleine conscience, nous demandions à nos étudiants de se renseigner dans leurs universités. Et comme personne ne l’enseignait à l’époque, pas même dans les facultés et écoles de psychologie, nous nous sommes formés à cette pleine conscience qui nous est maintenant familière. Nous avons ensuite adapté la méthode, jusque-là utilisée pour la santé et le bien-être, aux besoins et aux demandes de sportifs de haut niveau dans un objectif d’optimisation de la performance.
Nous étions alors chercheurs et intervenants en psychologie du sport. Nous avons commencé à mettre en place avec notre équipe le programme « Pleine Conscience pour la Performance ». Ce programme ne porte pas directement sur la gestion du stress, mais plutôt sur l’amélioration de l’attention qui est déterminante dans le sport quand vient la tension de la compétition.
Le but principal du programme est d’améliorer l’attention, c’est-à-dire d’aider les athlètes à se concentrer sur des points utiles pendant les compétitions. Donc, pas de visée spirituelle, philosophique, de bien-être ou de relaxation. C’est un programme simple et court. Il est conçu précisément pour que les sportifs apprennent à se concentrer sur des points utiles dans les situations à enjeu.
Depuis 2004, du chemin a été parcouru par les différentes équipes de recherche en psychologie du sport dans le monde. Puisque les publications scientifiques et les manuels des programmes de pleine conscience en sport sont rédigées en anglais, il nous a semblé indispensable de résumer les travaux de notre équipe en français dans ce manuel. Nous remercions ici les collègues, étudiants et entraîneurs qui ont fait partie de l’équipe ou qui ont contribué à mettre en place et améliorer le programme au cours des années, notamment Alexis Rufault, Myriam Baverel, Cyril Gouyon, Patrick Roux, Romain Codron, Emilie Thienot-Musnier, Emilie Pelosse, Julie Doron, Yann Le Pennec, Quentin Rouault, Mathieu Carrer, Maël Goisbault, Guilherme Pineshi, Manel Ben Salha et Karima Tebourski.
Le premier chapitre présente le programme « Pleine Conscience pour la Performance » dans son ensemble. Le second se focalise sur le développement de la pleine conscience. Le troisième explique comment adopter des points d’attention efficaces pour la performance, le quatrième comment intégrer tous les principes du programme dans les routines de compétition. Ensuite, une section propose des pistes pour approfondir les connaissances scientifiques sur lesquelles repose le programme. Finalement, vous trouverez, dans la boîte à outils p.89, les liens vers es différents documents et outils comme les enregistrements audio des séances, et des exemples d’exercices.

En résumé, ce manuel explique comment mettre en place le programme « Pleine Conscience pour la Performance », pour que les athlètes de différents niveaux puissent bénéficier en français des recherches et de l’expérience acquise auprès des athlètes Olympiques et professionnels dans des sports aussi différents que le golf, la natation, le patinage artistique, le judo, l’escrime, le taekwondo, le canoë-kayak ou le tennis, et performer1.



1. Même si ce n’est pas le plus correct du point de vue du français, le mot « performer » a été conservé et utilisé par les auteurs car il correspond plus précisément à l’objectif du programme. Il a été défini comme le fait de « réaliser une performance en compétition ».
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Chapitre I
PLEINE CONSCIENCE POUR LA PERFORMANCE :
UNE NOUVELLE APPROCHE DE LA PRÉPARATION MENTALE
Le stress est une préoccupation majeure en compétition. Que faire des pensées, émotions et sensations en compétition ? Comment « gérer » le stress ? C’est la question que posent les athlètes qui n’obtiennent pas de bonnes performances en compétition alors qu’ils ont toutes les ressources physiques, techniques et tactiques pour la performance. Le stress est aussi invoqué pour expliquer pourquoi un joueur a perdu ou comment une équipe s’est effondrée pendant un match. Beaucoup de monde pense pouvoir faire des commentaires sur le « bon stress » et le « mauvais stress », sur la « force du mental » et même donner des conseils sur l’attitude à adopter. Pour s’occuper du stress, les méthodes sont nombreuses et chacun a son idée.
Pourtant, vouloir gérer le stress c’est d’abord donner de l’importance à un problème et s’investir dans la résolution d’un problème. C’est considérer en premier l’aspect « réparation » plutôt que « préparation ». Il faut bien entendre les lieux communs sur « le bon et le mauvais stress » mais après, il faut savoir quoi faire d’utile. Ainsi, de nombreuses personnes pensent que le « bon stress » serait capable de dynamiser et de motiver alors que le « mauvais stress » ferait perdre ses moyens.
[image: Illustration]Pour y remédier (donc pour réparer pas pour préparer), la solution qui semble évidente et que tout le monde connait est de se relaxer, de se convaincre qu’on a confiance tout en démontrant une attitude de gagnant (tête haute, épaules redressées). Cette solution permettrait d’atteindre le flow ou l’état de grâce en français : c’est un état second qui ferait devenir premier.
Oui, nous plaisantons, mais sur le terrain, c’est moins drôle car certains considèrent encore aujourd’hui qu’il faut être dans un état « optimal » pour obtenir de bonnes performances. C’est beaucoup demander, gagner et en plus de manière agréable ? Les témoignages des champions ne sont pas toujours aussi idylliques. Oui parfois, ils gagnent et tout est fluide… mais parfois, ils gagnent parce qu’ils restent concentrés sur ce qu’ils ont à faire quand tout va mal (une pression médiatique, une météo défavorable, des erreurs d’arbitrage, de mauvaises sensations…).
De nombreux athlètes considèrent ainsi qu’il faut travailler leur « attitude » et respirer lentement pour se calmer, garder la tête haute en dégageant les épaules tout en se parlant « positivement ». Cette croyance est décrite dans plusieurs livres de préparation mentale. Certains athlètes répètent alors des affirmations similaires à celles préconisées par la méthode Coué : « Tous les jours, à tout point de vue, je vais de mieux en mieux ».
Le docteur Coué était un psychologue français qui a inventé une méthode populaire de thérapie basée sur l’autosuggestion, une sorte d’effet placebo. Sa méthode est si connue qu’on la trouve dans des livres ou des films. Par exemple, l’inspecteur dans le film La panthère Rose répète tout le temps la phrase « Tous les jours, à tout point de vue, je vais de mieux en mieux », comme le lui a prescrit son thérapeute.


Pourtant, des études récentes montrent qu’utiliser des affirmations positives est non seulement inefficace, mais peut-être même gênant pour la performance. Les personnes qui répètent qu’elles vont y arriver peuvent douter : « si j’ai besoin de me parler pour me donner confiance, c’est donc que je doute de moi ». En effet, se parler positivement (« je peux le faire ») peut mettre à jour un décalage entre des compétences et des ambitions. Quand un athlète stressé se répète qu’il peut gagner un tournoi, il se dit (inconsciemment ou pas) qu’il n’a pas confiance, qu’à ce jour il ne l’a pas fait, et que d’autres aussi peuvent le gagner. L’utilisation de phrases positives est particulièrement perturbante pour les personnes qui ont une faible estime de soi. Les athlètes qui manquent de confiance ont la pression d’échouer. Doivent-ils ajouter le stress de se parler positivement ?
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