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Préface
de Gilles Chauveau







Multi entrepreneur, Executive Coach HEC Paris et Spécialiste TOP





Pourquoi prendre la parole en préface de cet ouvrage ?

Peut-être, parce que le « hasard », toujours bienveillant, m’a fait rencontrer Édith Perreaut-Pierre en 2009 à l’IME-INC (Institut de Neuro Cognitivisme) lors d’un parcours sur les apports des neurosciences à la gestion du stress et aux motivations profondes des individus. Je ne savais pas que, plusieurs années après, je me formerai auprès d’elle sur les Techniques d’Optimisation du Potentiel, véritable concentré d’outils de préparation mentale « Made in France ».

Peut-être aussi parce que j’ai découvert la méthode TOP à l’issue du diplôme universitaire de sophrologie de l’Université de Droit et Santé de Lille 2. Les usages de cette boîte à outils ont très vite fait écho à ce que je vivais. J’ai d’abord commencé à les utiliser pour moi dans mon activité d’entrepreneur, puis je l’ai partagé avec mes client(es) dans leurs accompagnements individuels et collectifs et enfin, je l’enseigne à mes pairs.

Peut-être aussi parce que comme conseil en management, executive coach certifié HEC Paris (2005), je rencontre de nombreuses personnes à la recherche d’une approche globale pour dépasser leurs difficultés et s’ouvrir à de nouveaux possibles. Complémentaires et compatibles avec d’autres méthodes d’accompagnement, les Techniques d’Optimisation du Potentiel® s’appuient sur le développement des ressources existantes de la personne, de l’équipe ou de l’organisation.

Ce parcours m’autorise en tout cas à partager un point de vue de praticien. En effet, une fois assimilées par un entraînement régulier, ces techniques à visée opérationnelles résonnent avec ce que les entreprises attendent : usage facile et bref (15’ maximum) ; chacun(e) peut trouver sa forme de pratique dans un cadre robuste qui respecte ses préférences.

Issues du terrain, elles sont rapidement applicables. Les TOP dotent chaque personne de nouvelles compétences pour gérer ses différents niveaux d’énergie mentale, émotionnelle et physique.

Validées scientifiquement, (les Forces armées savent faire des études approfondies !), elles sécurisent autant les pratiquant(es) que ceux qui en décident le déploiement (Dirigeants, DRH, Responsables Formation) ; nous sommes loin de démarches de développement personnel trop rapidement transposées dans le monde de l’entreprise ; les protocoles sont rigoureux et fiabilisés, les précautions d’emploi explicites ; le parcours de formation « tutoré » vise à garantir le niveau des praticiens : Édith Perreaut-Pierre est médecin, le respect de l’Humain est central.

La méthode TOP apporte également une réponse efficace aux deux premiers niveaux de Prévention des Risques Psycho Sociaux :


	La prévention primaire – l’information : les TOP illustrent leur emploi sur des thématiques variées (gestion de la fatigue, des émotions, de la motivation…).

	La prévention secondaire – les moyens d’adaptation : avec sa pédagogie collective et son usage individualisé, cette méthode transfère des moyens concrets de prise en compte de situations multiples.

	La prévention tertiaire : la remédiation reste, elle, dans le domaine exclusif des médecins et thérapeutes.



En conclusion, grâce à son intuition, à ses capacités de modélisation et sa ténacité, Édith Perreaut-Pierre a su développer une méthode robuste et évolutive. Grâce à son envie rigoureuse et bienveillante de transmettre, les Techniques d’Optimisation du Potentiel se propagent aujourd’hui dans la société civile (entreprise, enseignement, monde de la santé…).

C’est pour moi un grand honneur et un véritable plaisir que d’y contribuer à ses côtés. Cela nourrit mon engagement à promouvoir des solutions concrètes pour prendre soin de la santé globale des décideurs et de leurs équipes. La méthode TOP apporte des moyens pour mieux vivre au travail en optimisant sa forme intellectuelle, émotionnelle et physique.






Préface
de Stef Pernot







Policier spécialisé en optimisation des facteurs humains, praticien TOP, formateur en techniques de sécurité en intervention.





J’ai le très grand plaisir d’écrire cette préface à la 3e édition de l’excellent ouvrage d’Édith Perreaut-Pierre : Comprendre et pratiquer les Techniques d’Optimisation du Potentiel®.

En effet, j’utilise les outils TOP depuis la période où, policier du RAID, j’exerçais les fonctions de formateur, de négociateur de crise criminelle, puis d’officier renseignements. Aujourd’hui en charge de formation en Techniques de Sécurité en Intervention pour un département de la grande couronne Francilienne, je vulgarise chaque jour ces techniques dans nos contenus pédagogiques, au bénéfice de mes collègues policiers de voie publique.

Les opérations de l’Unité nous confrontaient souvent à la souffrance d’hommes et de femmes en proie à une terrible logique de perte et de désespoir, voire à une logique de mort. Les sujets en crise se retrouvaient en face de policiers, gendarmes et pompiers primo-intervenants dénués d’outils de gestion de leur propre stress. Hormis le rapport de force, peu de solutions tant la détresse, la violence des situations et les enjeux vitaux sont souvent poussés à leur paroxysme. Dans un tel contexte, il est rarement possible d’offrir une quelconque voie de médiation. La violence s’installe alors, laissant la place à la fureur des armes… et à l’intervention tactique spécialisée.

La plus-value de l’unité saisie tient alors à la capacité d’engagement totale de ses effectifs, la force de son collectif et le niveau d’expertise de ses membres sur l’ensemble du spectre des spécialités déployées, moyens techniques, tactiques et organisation stratégique.

Conditionnement guerrier, altruisme, détermination professionnelle et organisation mentale des opérateurs tactiques et de leurs cadres permettent une abnégation et un dépassement total ; de même pour les négociateurs déployant leur expertise incluant une attention sincère portée à l’humain, une empathie et une écoute active. C’est dans ces circonstances que les mois et les années d’entraînements intenses et assidus se concrétisent et prennent tout leur sens.

De même, dérouler avec efficacité les stratégies de négociation ne peut être que le fruit d’un vrai travail de fond sur sa propre régulation émotionnelle et sa capacité de résilience.

Lors d’une situation chaotique, une expertise ne peut s’exprimer que lorsque la dimension émotionnelle est maîtrisée au bénéfice d’un engagement total individuel et collectif.

En cela, et notamment lors de situations dégradées, les Techniques d’Optimisation du Potentiel permettent d’adopter la bonne posture de communication et d’affiner sa capacité de discernement au bénéfice de la gestion de la situation.

Les opérateurs de nos forces spéciales, ont pu se satisfaire d’une meilleure gestion de leur engagement émotionnel et de la fatigue générée par l’engagement opérationnel, notamment sur l’ancrage de leurs compétences technico-tactiques.

Bien sûr, rien de magique ! Seule une pratique opiniâtre et engagée amène de vrais résultats quantifiables et remarquables : les femmes et hommes que j’ai croisés ici et là et qui se sont approprié ces outils peuvent en témoigner.

Depuis lors, fort de cette compréhension des facteurs humains et dès lors qu’il est question de cohésion et de dépassement de soi, de gestion du stress, de régulation émotionnelle, sur chacune des formations, conférences ou séminaires que j’anime, je présente et diffuse le contenu de cette méthode TOP.

Dotés individuellement de ces techniques de base, les participants s’y révèlent toujours sublimés par la force du collectif et l’enthousiasme surprenant généré par l’utilisation de ces outils au sein du groupe.

Je peux attester de leur efficacité au sein des entreprises que je visite, notamment sur les sujets du leadership, de la négociation, du management bienveillant et de la prévention de la souffrance au travail.

Les neurosciences ont pu établir que le processus d’imagerie sollicite la zone préfrontale de notre cerveau, à l’identique de l’intégration d’une routine d’apprentissage physique. La régulation de l’état émotionnel permet de se concentrer sur sa visualisation positive en vue de perfectionner tel schéma d’apprentissage psychomoteur, telle échéance à forts enjeux, ou encore d’optimiser sa motivation, son engagement ou sa stratégie d’engagements futurs.

Le monde de l’entreprise comme celui du sport de haut niveau et notre sphère privative de manière plus générale, ont beaucoup à gagner à se familiariser et s’approprier les outils de cette méthode pour le développement de la performance, l’adéquation de la régulation émotionnelle avec son environnement, mais aussi au titre de la prévention de tous types de blessures physiques et psychiques.

On parle de bien-être physique, psychique et d’hygiène de vie ? Pratiquons l’activation physique et mentale, la boîte à outils des TOP et le tableau seront alors complets.

Les Techniques d’Optimisation du Potentiel représentent pour moi, la méthode incontournable des femmes et hommes d’action voulant s’offrir le summum de leurs capacités opérationnelles.






Introduction







Pour une performance durable 
respectant votre santé physique et psychique








« Je suis reconnaissant à ceux qui m’ont dit « non ». 
C’est grâce à eux que je suis moi-même ».

Albert EINSTEIN






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 « facteurs humains » développées dans l’aéronautique de défense pour assurer la sécurité aérienne. Les TOP représentent des outils pratiques, opérationnels et pragmatiques complétant les autres actions menées dans ce domaine.



À l’époque, médecin du sport à l’École Interarmées des Sports1, 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 existantes2. De fortes résistances3 par rapport à ces disciplines souvent non reconnues et mal perçues m’ont amené à analyser puis modéliser ma pratique4. 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. La méthode TOP (les thèmes abordés et les champs d’application : préparation à l’action, récupération, régulation, gestion du stress, de la fatigue et motivation, etc.) a été élaborée en environ cinq ans 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 travail5 mais aussi la réussite à toute action qui vous amène à bien vivre6. La performance dépend des trois composantes en interaction et en synergie constante :


	les compétences techniques tactiques, intellectuelles (« professionnelles ») ;

	la condition physique adaptée à vos contraintes professionnelles ;

	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.

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. 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. Elle est actuellement une entité du Centre National des Sports de la Défense.




2. 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).




3. « Je suis reconnaissant à tous ceux qui m’ont dit NON. C’est grâce à eux que je suis moi-même » A. EINSTEIN.




4. J’ai eu la chance de faire des TOP depuis plus de vingt-cinq ans, en individuel comme en grand groupe. Des études ont validé la formation à travers des questionnaires et des expérimentations ont montré les effets de la méthode en particulier sur le stress et la fatigue.




5. Étymologiquement, le travail fait référence à un instrument de torture. Cependant, on sait que le travail est d’autant plus efficace qu’il est réalisé dans une ambiance positive et avec plaisir.




6. Bien-vivre = savoirs + savoirs-faire + savoir être.
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Chapitre 1Vous avez dit TOP ?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, leurs champs d’actions, les précautions d’emploi et les limites.



DES TECHNIQUES POUR UNE MÉTHODE PÉDAGOGIQUE






Les techniques d’optimisation du potentiel ou TOP sont un ensemble de stratégies mentales permettant à chacun de mobiliser au mieux ses ressources psycho-cognitives et physiologiques en fonction des exigences de la situation rencontrée. L’objectif est de gérer sa charge de travail (mentale voire physique) pour atteindre ses objectifs. Elles renforcent ainsi la capacité opérationnelle individuelle et collective tout en respectant la santé des personnes.

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 trois grands axes d’actions des TOP sont :


	La dynamisation avec des outils permettant de vous dynamiser, de vous mobiliser, d’anticiper et de vous préparer pour agir ;

	La Régularisation de votre niveau d’activation énergétique qu’elle soit psychique ou physique, tout au long de la journée ou d’une activité ;

	La récupération dès que c’est possible (pauses, repos compensatoire, « temps morts », fin de journée, sommeil…).



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, vos talents 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 interne2. Chaque technique proposée comporte un ou plusieurs de ces procédés, utilisés suivant différents protocoles en fonction de l’objectif recherché.

Les diverses 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, notamment les objectifs et la manière de pratiquer. 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. L’objectif de la méthode est de vous apporter des moyens opérationnels que vous saurez utiliser quand vous en avez besoin, en autonomie.




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 également rencontrées dans la plupart des 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 potentiel3.

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 en moyenne pour qu’elles soient facilement intégrables dans sa vie quotidienne.

Il est important que l’apprentissage soit 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. Sans doute parce qu’elles relèvent du bon sens.

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 TOP4.




LES BÉNÉFICES DES TECHNIQUES D’OPTIMISATION 
DU POTENTIEL






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 :


	Anticiper, se préparer à l’action en se dynamisant physiquement et/ou mentalement avant une activité (plusieurs semaines ou journées avant ou immédiatement avant) ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Karim5



Karim, 26 ans, ingénieur, a pris l’habitude de préparer ses gros dossiers à l’aide de Préparation Mentale de la Réussite. Il avoue que lorsqu’il oublie il est nettement serein.







	favoriser la récupération physique et mentale après une activité ou en fin de journée ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Nour



Nour 31 ans, infirmière, 2 enfants fait systématiquement un sas avec un Renforcement Positif qui consiste à se relaxer et revivre les événements positifs de la journée, petits et grands. Cela lui permet de bien séparer vies professionnelle et personnelle.







	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 ; Quelques études ont montré que la relaxation améliorait la qualité du sommeil et plus particulièrement de la sieste6 ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Simon, pilote de ligne



Simon, commandant de bord long courrier n’arrivait pas à profiter des temps de pause programmés. Depuis qu’il fait des relaxations récupératrices il dit être moins fatigué à l’issue des vols. Il lui arrive même de faire une sieste (la différence entre sieste et relaxation est le fait de dormir ou pas).







	apprendre à aborder positivement les événements, partir confiant ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas d’Élodie, 25 ans



Élodie vient de créer sa micro-entreprise de coaching sportif. Elle était très inquiète, dormait très mal et était désorganisée. « Ça n’avance pas comme je veux, je ne vais jamais y arriver » disait-elle. La Préparation Mentale de la Réussite et le Renforcement Positif l’ont aidée à mieux s’organiser et à avoir plus confiance en elle. Par ailleurs, la méthode TOP lui a permis d’être une « optimiste raisonnée » dans le sens où elle a pris conscience des contraintes liées à la création de son entreprise. Elle pensait gagner correctement sa vie en six mois, elle a vite compris que c’était utopique. Deux ans après elle estime avoir pleinement réussi son défi et utilise des « outils TOP » au quotidien.







	se motiver, s’impliquer, s’engager dans l’action et lutter contre le découragement ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Maëlle, étudiante en 1° année de Médecine



Maëlle, 18 ans est en PACES dans une grande faculté parisienne où l’enseignement théorique se fait à distance. Elle se retrouve complètement isolée, sans amies, ce qui la perturbe beaucoup et elle se dit prête à arrêter ses études. Quelques semaines avant ses examens elle a fait appel à un praticien TOP qui l’a aidée à mettre au point ses outils TOP : respirations apaisantes, relaxation pour améliorer la qualité de son sommeil, réorganisation de ses journées pour respecter un temps de sommeil suffisant, nécessaire à la consolidation des apprentissages, reprise d’une activité physique (courir vingt minutes chaque matin en semaine avec quelques amies de lycée), Renforcement Positif et Préparation Mentale de la Réussite.







	mobiliser ses ressources attentionnelles, développer ses facultés de concentration et de mémorisation et développer ses aptitudes cognitives, motrices et techniques, donc faciliter les apprentissages ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Gil, joueur de basket



Gil, étudiant, joue au basket depuis 11 ans. Il a appris à faire des Répétitions Mentales (imagerie mentale positive en état de relaxation, en dehors des entraînements). Il a amélioré son score au lancer franc de 26 % en 4 mois d’entraînement TOP sans augmenter ses entraînements terrain.







	se préparer aux épreuves (interventions orales, entretiens professionnelles, sélections, compétitions, examens, traitements médicaux…) ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Cécile



Cécile, 47 ans m’a été adressée par un dentiste qui devait lui mettre un implant dentaire. Or elle appréhendait ce geste qu’elle repoussait toujours. Un programme de gestion du stress a été mis en place. Au bout de 3 séances d’1 heure 30 (respiration pour s’apaiser et gérer ses émotions, relaxation et Préparation Mentale de la Réussite) elle a pu se faire opérer.







	améliorer la connaissance de soi (motivations profondes, styles de coping7, réactions de stress…) Lors d’une initiation aux TOP vous apprenez à découvrir avec quels sens vous percevez votre environnement, vos rythmes de vigilance et sommeil, vos motivations profondes, à bien cerner vos réactions de stress et surtout « comment vous êtes quand tout va bien », élément essentiel sur lequel est basé le travail TOP ;

	renforcer la confiance en soi et l’affirmation de soi, comme le montrent les différents cas décrit ;

	gérer les conflits, favoriser la communication interpersonnelle et la cohésion de groupe ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas d’un service de commerciaux



Des conflits étaient apparus au sein du service. Ils ont demandé à bénéficier d’une formation aux TOP. Huit « ateliers TOP » d’une heure trente ont été programmés toutes les deux semaines en moyenne. Chacun a pu mettre au point sa boîte à outils TOP pour mieux vivre au travail et c’est essentiellement lors des débriefings pédagogiques qui se font à l’issue de chaque pratique qu’ils ont appris à mieux se connaître et à mieux se comprendre, sans pour autant faire de la psychothérapie de groupe. Des questionnaires et des observations ont permis de constater que la communication verticale et horizontale étaient améliorées.







	gérer les situations à risque, améliorer la sûreté et la sécurité. La méthode TOP apporte des moyens de gérer deux facteurs source de contre performances, d’erreurs et d’accidents : la fatigue et le stress. Nous avons eu l’occasion d’intervenir dans des gestions de crise, des négociations, auprès d’entreprises à risque (nucléaire, raffinage, transports routiers, etc.) ;

	apprendre à faire des choix et à les assumer donc apprendre à vous prendre en charge et à être autonome ;





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas de Paul lycéen décathlonien



Paul, 18 ans, en terminale, fait du décathlon. Son entraîneur est son père. Ce dernier vient me voir en début de saison et me dit : « Paul aurait besoin de préparation mentale pour être plus autonome. En compétition il cherche toujours mon regard au moment de participer à une épreuve or je dois aussi m’occuper des autres athlètes de l’équipe, je ne peux pas être toujours là pour lui. Il faudra bien qu’il se débrouille seul dans les années à venir ». Je rencontre Paul qui me dit qu’il ne souhaite pas continuer le pentathlon. Il envisage de faire des études supérieures (école prépa en vue de devenir ingénieur aéronautique). Donc « ça ne m’intéresse pas de devenir autonome en décathlon en revanche j’ai besoin d’arguments pour dire à mon père que je vais arrêter la compétition pour faire des études d’ingénieur ». C’est ce que nous avons travaillé en TOP et au bout de 2 mois (6 séances) il a pu annoncer son choix à son père qui l’a bien accepté même s’il pensait que son fils « pouvait aller loin »







	aider à la prise de décision. Un certain nombre de nos apprenants aux Formations Initiales TOP avaient des décisions difficiles à prendre : démissionner pour cause de conflit de valeurs, accepter un poste mieux rémunéré mais impliquant le célibat géographique, choix d’orientation, etc. Sans même nous donner la décision prise (nous laissons toujours la liberté de s’exprimer ou non pendant les débriefings pédagogiques), tous nous ont dit avoir pris leur décision, quelques fois pendant la formation, d’autres fois quelques jours après ;

	gestion des imprévus et aléas.





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas d’une entreprise de raffinage en période de maintenance



Le nettoyage des cuves, nécessite l’intervention de nombreuses entreprises spécialisées. Il arrive que des imprévus perturbent le déroulement des travaux, impactant le travail de ces différentes entreprises qui ont d’autres missions par ailleurs. Nous avons été contactés pour « apprendre aux managers à mieux gérer les aléas » pour éviter de trop dépasser le temps imparti et pour améliorer la sécurité (travaux en hauteurs, etc.). Sept ateliers de deux heures leur ont permis de mieux gérer leur stress, leur fatigue et de faire preuve de flexibilité et « agilité mentale » pour mettre en place très rapidement de nouvelles stratégies.







	accélérer les processus d’adaptation à l’environnement et gérer le stress, en particulier en mobilisant la structure cérébrale qu’est le préfrontal. Actuellement il s’agit d’une des principales demandes avec la gestion de la fatigue. Nous précisons alors le champ d’action de la méthode qui est l’accélération des processus d’adaptation à toute situation, nouvelle, complexe ou stressante et en aucun cas de traiter des pathologies secondaires à un stress chronique cumulatif ou un stress aigu intense. Cela nécessite alors de travailler en amont, « quand tout va bien » pour développer la résilience, la capacité à surmonter les difficultés de la vie quotidienne8.

	Éducation thérapeutique. La méthode est strictement pédagogique, elle ne permettra pas de traiter des pathologies. Cependant elle s’intègre tout à fait dans les programmes d’éducations thérapeutiques proposés pour les maladies chroniques.





[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas d’Octave, 13 ans, diabétique.



Octave a été pris en charge par un expert TOP qui l’a aidé à rester motivé pour suivre son traitement à base d’insuline et pour supporter tous les examens médicaux.






Ainsi les TOP représentent une aide précieuse dans différents domaines. La méthode est « intégrative » en ce sens qu’elle intègre les procédés de base que sont la respiration, l’imagerie mentale et la relaxation dans des protocoles techniques, elle s’intègre très bien dans notre vie quotidienne et elle peut s’intégrer à d’autres démarches (activités sportives, ludiques, thérapies diverses) pour votre bien-être et votre bien vivre.




LES LIMITES DE LA MÉTHODE TOP






Les TOP ont bien sûr leurs limites et leurs précautions d’emploi, voire des contre-indications.



▶  Le traitement des pathologies psychiatriques





Le champ d’application des TOP est strictement pédagogique9. Si, en cours d’entraînement, certains présentent des troubles d’ordre psychologiques, ils doivent être impérativement orientés vers des thérapeutes (médecin, psychologue, psychothérapeute).



[image: logo-CursusArticleBase.svg]Le cas d’Isabelle



Isabelle, 41 ans, souhaite un coaching TOP car elle a lu que cela pourrait l’aider à bien dormir. En effet elle présente des difficultés d’endormissement et des réveils nocturnes fréquents accompagnés de sueurs et d’anxiété et souvent en lien avec des cauchemars. Lors de l’entretien, il s’avère que ces troubles sont survenus quelques jours après avoir vécu les attentats à Nice au cours desquels elle n’a pas été blessée mais a vu, pendant qu’elle s’enfuyait, « des personnes apparemment décédées, et du sang partout ». Ces troubles du sommeil semblaient être la manifestation d’un trauma psychique ou Stress post-traumatique, pathologie qui doit être prise en charge par des thérapeutes. Elle fut orientée vers une psychologue clinicienne, hypnothérapeute et pratiquant l’EMDR qui confirma le diagnostic et la prit en charge.









▶  Le refus





Votre refus peut être conscient : peur de se faire manipuler, de se laisser aller devant les autres, etc. Il peut aussi être inconscient pour diverses raisons (par exemple, peur non consciente de perdre le contrôle) pouvant se manifester de diverses manière comme un endormissement systématique pendant les séances ou une incapacité à se détendre.

La pratique des TOP repose donc sur le volontariat c’est-à-dire sur le choix de suivre ou non une formation en TOP, d’utiliser ou non telle ou telle technique. La question se pose lorsque l’enseignement de cette méthode fait partie d’un programme de formation. Cette notion de volontariat ou de motivation est à aborder rapidement, le plus souvent d’ailleurs à la demande des interlocuteurs. Cependant, ce choix doit reposer sur des éléments fondés et véridiques et non sur des croyances ou des a priori erronés.
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Dans une grande société d’assurance, une formation TOP de deux fois une journée a été programmée dans le cadre des actions Risques Psycho-Sociaux avec présence obligatoire. Nous avons alors demandé aux participants d’écouter les explications pour déterminer si la méthode en général ou des techniques en particulier leur convenaient. En cas de refus, nous leur proposions de ne pas faire les séances pratiques tout en respectant les autres participants. Nous pensions avoir moins de participants lors de la journée suivante, ce ne fut pas le cas car « c’était obligatoire ». Nous avons pu observer que de plus en plus de participants faisaient les pratiques au fur et à mesure des journées et en fin de formation, une seule personne est restée fermée. J’ai pu discuter avec elle et elle m’a dit « ce n’est pas à la boîte de s’occuper de notre bien-être psychologique, c’est trop intime ». C’était son opinion, je n’ai rien dit et elle a rajouté au bout d’un moment « Je fais ce que je veux dans ce domaine » « donc vous faites quelque chose ? » « oui, de la méditation » « c’est très bien la méditation » et j’ai eu le temps de discuter méditation avec elle.






J’aurais bien d’autres exemples à citer du même ordre.

Il arrive régulièrement que des personnes nous soient adressés individuellement, de manière autoritaire, par exemple pour des difficultés d’apprentissage ou d’évolution dans la carrière ou pour gérer le stress. Ce type de démarche se voit également en thérapie : hypertendu adressé pour un sevrage tabagique, manager phobique de l’avion dont la fonction prévoit des voyages réguliers à l’étranger, etc. Nous verrons dans la description d’une séance qu’il est important de vous demander, suite aux explications données, si vous êtes d’accord ou non pour adopter cette méthode ou pour apprendre telle ou telle technique.

Le respect de cette philosophie représente un des critères de compétence des formateurs.




▶  L’absence d’objectif clairement défini





Il est essentiel d’avoir un objectif précis pour la prise en charge TOP : pour quelle raison faites-vous cette démarche ? (exemple : gérer un stress professionnel) ainsi que pour chaque séance (exemple : Préparation Mentale de la Réussite pour une intervention orale en public). Ce n’est pas au formateur de définir et de vous imposer un projet. Il est là pour vous accompagner et vous aider à préciser vous-même votre objectif.

La plupart du temps, vous consultez pour un objectif particulier mais celui-ci est parfois imprécis (« j’ai des problèmes relationnels ») ou à trop long terme (un bachelier qui veut devenir avocat) ou n’est pas votre propre objectif mais celui de vos parents, entraîneurs ou supérieurs (« mon directeur m’adresse à vous car j’ai des difficultés à m’exprimer en public et je dois présenter bientôt un projet important à des clients », « mon entraîneur m’envoie parce que j’ai raté ma dernière compétition », « mes parents veulent que je sois ingénieur »…).

Lors du premier entretien (et des suivants parfois), le formateur va vous aider à clarifier votre projet et vérifier votre motivation profonde. Il est possible de constater que certaines personnes ne soient pas du tout intéressées pour faire ce travail mental (cadre qui estime que la présentation du projet n’entre pas dans sa fiche de poste ou dans son champ de compétence, sportif non motivé par la compétition, lycéen qui souhaite suivre une autre filière…). La prise en charge débutera alors par un travail sur la motivation.




▶  La compétence du formateur





Les TOP sont avant tout une compétence parmi d’autres pour exercer votre métier. Pour répondre à vos attentes et besoins et pour agir efficacement en préservant votre santé, il sera nécessaire de s’appuyer sur des compétences supplémentaires (par exemple, en management, en psychothérapie, en sport, en d’autres méthodes de préparation mentale, etc.).

La limite principale à l’enseignement des TOP est la compétence du formateur qui devra suivre une formation et surtout s’entraîner et pratiquer personnellement. C’est la pratique, pour soi (être convaincu pour être convainquant) et pour les autres qui rend compétent.

Cela semble aller de soi. Cependant, j’ai eu l’occasion à maintes reprises de rencontrer des personnes utilisant des méthodes à visée de préparation mentale en ayant simplement lu des ouvrages ou en ayant certes suivi des formations mais sans les travailler et sans se les approprier par la pratique personnelle. Cela discrédite la méthode qui s’avère inefficace bien sûr. Et surtout cela peut porter préjudice à la personne qui ne pourra pas atteindre l’objectif souhaité.

Par ailleurs, le formateur devra être parfaitement au clair quant à son champ de compétence10 qui dépend de sa formation initiale (pédagogue, thérapeute, compétent en management, en sport ?….). Or, parfois la limite entre champ pédagogique et champ thérapeutique est floue (exemple, le stress : adaptatif ou pathologique ?). Les bonnes formations aux TOP11 les aident à respecter leurs champs de compétence et d’action.

Être compétent en TOP, c’est être rigoureusement flexible pour s’adapter à ses interlocuteurs et les amener à mettre au point leur propre boîte à outils. Il ne s’agit en aucun cas d’imposer une technique ou une autre, une image ou une autre. Le formateur comme le pratiquant pourront ainsi constater, au fur et à mesure des séances, que l’inconscient et l’imaginaire sont très riches et disposent de ressources nombreuses qui agissent à notre profit.




▶  Les contre-indications propres à certaines techniques





À côté de ces précautions générales, il faudra bien entendu respecter les contre-indications propres à certaines techniques12.

La plus importante concerne la relaxation13 qui passe pour être agréable mais qui est celle nécessitant sans doute le plus de précautions à mes yeux pour deux raisons. La première est qu’en état de relaxation vous accédez à vos souvenirs et expériences, positifs comme négatifs, qui sont en mémoire et qui peuvent resurgir de manière inopportune, il faudra savoir le gérer. La deuxième raison est que la relaxation entraîne une hypovigilance et souvent une hypotonie musculaire s’il y a eu relaxation musculaire dans le protocole. Il est donc totalement contre-indiqué d’en faire une immédiatement avant une activité nécessitant un niveau de vigilance et attentionnel ainsi qu’un tonus musculaire élevés surtout si elle met en jeu votre sécurité (conduire un véhicule, utiliser des outils dangereux, etc.).

Les TOP ne sont pas une panacée universelle. Elles ne conviennent pas à toutes les personnalités et elles ne répondent pas à toutes les problématiques. Par exemple, quand une personne consulte pour un examen, demandez-lui si elle a travaillé et comment (temps consacré, organisation, type de mémoire…), vous aurez parfois des surprises14 ! Si un manager est en difficulté voire en échec, ce n’est pas forcément à cause du stress ou d’une démotivation. Cela peut-être tout simplement parce qu’il manque de connaissances et n’est pas compétent. Il s’agira alors de le former pour qu’il acquière les compétences nécessaires ou lui donner d’autres missions. Cela peut être aussi par manque de moyens matériels. « À l’impossible nul n’est tenu »15 et « la plus belle fille du monde ne peut donner que ce qu’elle a »16. En revanche, les TOP peuvent vous aider à mieux cerner vos compétences, à demander des formations ou à oser demander les moyens nécessaires.

Les TOP, comme toute méthode de préparation mentale, ne sont pas magiques. Nous voyons encore trop souvent des personnes qui viennent la veille d’une épreuve alors qu’elles sont dans la détresse. Les compétences mentales s’acquièrent comme les compétences physiques, techniques, tactiques intellectuelles et professionnelles : vous suivez une formation, vous apprenez et vous vous entraînez ou vous révisez pour utiliser vos connaissances et compétences à bon escient. En cas de stress élevé la veille d’un événement important, il est possible de vous aider. Cependant, cela demande une session de deux heures voire plus et il n’y a pas apprentissage donc pas d’autonomie.

Ce message s’avère souvent difficile à faire passer quel que soit le milieu (estudiantin, sportif, entrepreneurial). La tendance est d’attendre d’être confronté au problème pour le faire traiter (« Pour l’instant, tout va bien » !….). Ce n’est pas lors d’un naufrage que l’on apprend à nager.

Autre étape importante, penser à utiliser vos techniques TOP lorsque vous en avez besoin. Certains pensent qu’une fois formés cela fonctionnera tout seul. Non, un entraînement suffisant est indispensable pour penser rapidement (de manière naturelle) à utiliser « la bonne technique au bon moment »17.




▶  La méthode TOP en mots mots-clés





La philosophie et l’identité de la méthode peuvent être exprimées en mots-clés.





QUELQUES MOTS-CLÉS








▶  Les mots-clés du formateur TOP
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