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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

Longtemps avant |'action est le temps ou
tout se prépare et se construit. Un projet
se prépare longtemps avant sur tous les
plans en méme temps : technique,
mental, physique, technologique,
réglementaire.
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C’est a ce moment la que I'on chasse ses
rigidités et que travaille sa concentration.



LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

TEasE/

Les & feux verts de bascule Rigide ws Fluida

Standard 21 je chasse les rigidités avant I'action

| Les 4 champs SE54 de concentration
La flexibilité ef la puissance de la concentration

standard £2 - je chousis |e bon mode SESA de concentration

Tableau 34 + 3P du parcours du & attaguer fort et juste »
Le Al de 'anxiété peositive et défi-performance
Les 4 positions de la prise de risque

Standard 23 : )'attaque fort et bien, )'ajuste mes émotions

Les parcours P1du « attaquer fort et juste »
Protéger ses compébences P2

Le P3-A3 de la bascule dans I"acticn fluide

Standard 24 ; j'attague fort et bien, j'apuste ma concentration

Choisir le mode ampli, bascule ou évasion

Standard 25 - je choisis mon mode d'accés au bien-gtre

Formule et prérequis du flow/performance

| Formule et prérequis du flow/bien-étre
La prise de décision dans I'action

Gestion et solutions des 3 types d'erreurs

Standard 26 ; pendant I'action, je renforce

réussite on plaisir et je pére mes erreurs
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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant I'action

Je Chasse mes rigidités avant lI'action

Les rigidités rappellent que des celle-ci, qu’elles soient d’ordre mentales ou physiques,
méme conjoncturelles, méme discretes, peuvent apparaitre a tout moment dans le
quotidien d’'une personne et qu’elles sont autant de freins a I'action. Elles peuvent
s’installer insidieusement, étre renforcées par des croyances limitantes : il est important
de s’en défaire régulierement afin d’aborder sainement un défi.

Les tensions et rigidités mentales s’expriment par des certitudes excessives, des peurs
du nouveau, des refus de la réflexion, qui sont le plus souvent accompagnés d’un stress
de surpression, d’'un contrble excessif et, parfois, d’'un repli sur le groupe. Une action qui
est engagée avec de telles rigidités a de fortes chances d’étre perturbée et de conduire a
I'erreur. QU’il s’agisse d’'une action orientée vers la performance ou le bien-étre, ces
perturbations créeront des décalages avec I'environnement social ou physique et
conduiront a de petites erreurs qui s’accumuleront et s’amplifieront sans que leur auteur
puisse en percevoir I'origine réelle. La prise de conscience des rigidités est souvent

le fait d’un tiers.
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LE PRESENT ACTE 1 :
Longtemps avant lI'action

CORTEX
CEREBRAL

UN PEU DE THEORIE : LE PROCESSUS DECISIONNEL

Motricité
Sensibilité
Sensorialite
Langage
Mémoire

Le niveau reptilien : la vie et la survie

* |l assure les grandes fonctions vitales: boire,

manger, dormir... g j
REPTILIEN
Suryie
Grandes fonctions
Plaisir

* |l régule respiration et rythme cardiaque.

* |l décode les besoins (en eau, en nourriture, en
température...) et les transmet mécaniquement en
temps réel aux étages supérieurs.

e |l agit comme un régulateur. Il vit dans le présent.

[ théarie de l'empilement

* Il assure la survie L .
aes 4 strucfures du ceneau.

* |l peut produire des avis et actions stéréotypés en
réponse a des stimuli identiques.
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LE PRESENT ACTE 1 :
Longtemps avant lI'action

UN PEU DE THEORIE : LE PROCESSUS DECISIONNEL

Le niveau limbique, mémoire et émotions

L’apparition de ce niveau serait contemporaine

de celle de l'apparition de la mémoire d’acquisition et des émotions.
Les apprentissages conscients et inconscients, en liaison avec les
centres supérieurs, stockent dans la mémoire épisodique des
souvenirs liés a des émotions (plaisir ou déplaisir). C’est grace a cet
étage de notre cerveau que ces souvenirs conscients (memoire
explicite) ou sensations (mémoire implicite) peuvent étre réactives
dans la mémoire de travail.

C’est aussi le lieu des premiers instincts du troupeau

(parental ou filial et grégaire). « Il s’exprime par des ressentis
émotionnels, » Des comportements appris en dépendent : peur de la
parole en public, sentiment de honte, considérations hiérarchiques
dans le groupe, sens de la compétition, etc. Enfin, il constitue « le
centre des convictions, des croyances et des certitudes irrationnelles.
C’est grace ou a cause de lui que la vérité n’est pas la méme partout. »
A ce titre, évidemment, ce cerveau nous intéresse particulierement
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CORTEX
CEREBRAL

Motricité
Sensibilité
Sensorialité |

Grandes fonctions

La théorie de l'empilement

des 4 structures au ceneau.




LE PRESENT ACTE 1 :
Longtemps avant lI'action

Interrogation

croisée
Le niveau néocortical, intelligences et creéativité Al Satge
controlée par le

préfrontal

On distingue le cortex cerebral du cortex préfrontal.
Le premier est notamment le lieu de la sensorialité
de la motricité, du langage et de la mémoire, de
nos principales perceptions et représentations, des
mecanismes trés complexes d’apprentissage, des
grandes fonctions (logique, linguistique, auditive,

visuospatiale, etc.). Centres

y 7 Ve . n emf}TlDﬂNl
L’étage préfrontal agit comme une tour de contréle: zzd::é.'s'.m
intelligent et stratégique. -
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LE PRESENT ACTE 1 :
Longtemps avant lI'action

LES DEUX MODES MENTAUX
DECISIONNELS : AUTOMATIQUE
ET PREFRONTAL

« L’étage limbique est tres actif : le
mode mental automatique (MMA)

« L’étage préfrontal agit comme une
tour de contrdle : intelligent et
stratégique (MMS)

Les 6 indicateurs des états mentaux
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i
=
=]
—
=
Lo
=
=
=
i
a
w
a
=1
=
==
—
]
=L

'« [ Tensionde | (
a e ‘ Plaisir ‘ <l
#
a - Fa i
g 5 Trop de ‘ e | g
s contrdle  ettonicitée
2 :
S
—_—— r "\
6 Repli sur Autonomie 6
le groupe y
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Du mode rigide au mode fluide : les & indicateurs de bascule.
Cet outil a été créé par Jacques et Fanny Fradin, fondateurs de 'Institut de médecine environnementale 3 Paris.
I fait partie d'une méthode appelée gestion des modes mentaux (GMM) et il est associé a de nombreux exercices,

Afin de répondre 3 nos besoins, nous avons ajouté le critére 4,



LE PRESENT ACTE 1 :
Longtemps avant lI'action

Les observables Quelques pensées ou paroles de
du mode automatigue type limbique

Je me méfie des idées nouvelles.

Peur du nouvean Ce fevrain ne me convient pas.
Encore un changement !

Je neveux rien savoir sur... !
Je suis {ou je fais) toujours... !
Je ntarrive jamais i ... !

Cet arbitre est connu, il ext nul,

LES DEUX MODES MENTAUX
DECISIONNELS : AUTOMATIQUE
ET PREFRONTAL

Jugements tranchés

S me crois gue ce guefe vois,

= q Tout ce qui est compliqué me stresse
Refus de la réflexion Je swis extrémement superstitienx avant

la préparation de ceffe renconire.
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Quelques exemples de pensées ou —— \ Clest encore foutu. Je ratetout,
paroles qui peuvent venir sur les 6 Tension et stress s,

r
ot

modes indicateurs du mode mental

Je¢ swis préf : je suis tendu a craguer
Tout ext parfaif. Rien ne peui m ' arriver.,
Tl'ﬂp de controle Je suiv wn partisan du plus petit detail
Jusqu'au dernicr moment.,
Pourguoi rit-il dans ces moments ?

™y
¥

r
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Comportements

Fai pear du ridicule.

J'ai trds sowvent honie.

Les autres dabord !

Hiérarchiguement, je ne suis pas a ma place.

Repli sur le groupe

r
"

P
- 7
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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant I'action

Je choisis le bon mode SESA de concentration

UN PEU DE THEORIE. CONCENTRATION ET ATTENTION : LE MODELE SESA

L’attention est une fonction du systéme de traitement de I'information qui permet de gérer

une certaine quantité d'informations.

La concentration est la capacité a mobiliser 'ensemble des facultés psychiques, pour

atteindre un état mental optimal, afin d’'accomplir une tache, une action.

Attention et concentration sont deux fonctions différenciées, mais cependant tres liées :

«On dit que I'on est concentré pour faire une action, alors que I'on fait attention a une

information pour exécuter I'action. Et il convient d’étre concentré pour orienter

correctement son attention.» Ce sont deux processus différents, mais intimement liés, la

disparition ou la dégradation de I'un entraine automatiquement la disparition ou la

dégradation de l'autre.

La concentration est un savoir-faire essentiel a la réalisation d’'une performance.

* De mieux focaliser I'attention sur les informations pertinentes qui émanent a la fois de
I'environnement et de soi-méme.

» De maintenir cette focalisation pendant le temps nécessaire a I'action.
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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

Connaitre les 4 modes SESA de
concentration

Ce champ d'attention
est centré sur plusieurs
objets internes au
cerveau (imagerie)

A

Ce champ d'atten-
tion est centré sur
un objet interne au
cerveau (imagerie)

o)

Les champs d’attention de Nidelfer

James Picot / L3P-SHN

Ce champ d'attention
est centré sur plusieurs
objets externes au
cerveau (imagerie)

Y

Ce champ d'atten-
tion est centré sur
un objet externe au
cerveau {imagerie)

Les champs d'attention

selon Nideffer

> (i)



LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

1) Le mode large-interne permet une analyse

mettant en jeu plusieurs elements de
réflexion avant d’aborder une action : cela t
peut correspondre a la mise en place de

stratégies alternatives avant une action.

2) Le mode etroit-interne permet une . Analyser _ préparer
préparation de I'action qui se focalise (en Planifie 2 stratége Protéger ses compétences
interne) sur quelques éléments precis
‘monologue interne, répétition mentale, - >
prOJectlon,me_ntaIe pour preparer |'action. buauer ke

3) Le mode étroit-externe permet une Juger de fa situation g e b
concentration sur I'action immeédiate, sur |
«l'agir», c'est- a-dire les éléments
essentiels a la réussite de l'action.

4) Le mode large-externe est celui de M
I’évaluation de la situation afin de prendre
des informations complémentaires qui PR o ovi ot SO
pourraient modifier le cours de I'action. T

par Missourmn dans Psychologie & Musage des STAPS.
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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

Le modeéle SESA des modes de concentration dans I’action

Concentration sur Sol :
_ Préparer _
Interne | mentalement I'action _ Etroit

Protéger ses compétences

Concentration Concentration

sur I"AgIr :
e Focaliser
Stratégie - ™ .
sur l'action
Analyser . L . )
. . immediate a venir.
la situation

Produire juste

Planifier la stratégie :
et le maximum

Concentration sur
'Evaluation:
Evaluer la situation
Prendre du recul

Externe
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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

les 3 temps de I'accés a la Fluidité- performance

les3  LONGTEMPS AVANT JUSTE AVANT " PENDANT

temps I'action de défi _ I"action de défi I'action de défi
Obiectife Analyser, evaluer Proteger ses competences et Produire le maximum
: et planifier ses strategies se metire en état de produire ) en fluidité
I: t t' N T ™
. oncentration . . . .
Champs de sur sa Stratégie Concentration sur Sol Concentration sur I'Agir
concentration <t Evaluati E et Stratégie (immédiat)
mobilisés uatio (analyse de |a situation) et Evaluation (Méta)
(prendre du recul) . )L )

James Picot / L3P-SHN



LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

Le temps 1, longtemps avant I’action : la planification stratégique des actions

Interne | Etroit

—— T

f/,,, Stratégie
[ - Renforcer ses

- compétences mentales

| et techniques 7
', — Planifier ses stratégies

L

. fiplans A, BetC)
. >

Aqir Sens de l'action

..-f..-'" -.-"\-H
" Evaluer .
' la situation |
. FPrendre
Large Y. durecul Externe

-
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Longtemps avant un defi-
performance est le moment
d'évaluer |a situation et
surtout de renforcer ses
compétences et de planifier
ses stratégies possibles.



LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

Le temps 2, juste avant I’action : protéger ses compétences

Soi

- Se mettre en état
. . de produire
Interne | - Se protéger du stress Etroit
- Protéger ses
compétences

Le & juste avant »
est Ia période ou I3 concentration
sur e Sai est dominante.
On se met mentalement
en etat de réussir I'action ;
on protége ses compétences
contre le stress et on les renforce
contre I'erreur,

,; N
/ Stratégie
| Contrdledela |
' situation

AQIr  Sens de l'action

Large Externe
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LE PRESENT ACTE 1 : Longtemps avant |'action

Le temps 3, pendant I’action : fluidité et performance

Interne | Etroit |
Agir
.. Focaliser sur
Sens de I'action Stratégie fx} I'action
77 immédiate a venir
. Produire le maximum
¥ ~._  etanticiper . 4
| Evaluerla | \_
| situation |
Large | A Externe
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Rester focalisé sur I'Agir et anti-
ciper toute la justesse du proces-
sus de décision (trés fortement
inconscient) en dépend : « Agir
juste », c'est ¢anticiper et sélec-
tionner juste ». Attention a ne pas
a sortir de I'action ».



LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

LE PARCOURS DU « ATTAQUER FORT ET JUSTE »

Savoir protéger ses compeétences, pour reussir ses défis, juste avant I'action performante, est
I'objectif de ce chapitre.

En protégeant les compétences technigues, les outils de maitrise des émotions (les 3A)
associés a ceux du controle de la concentration sur Soi (les 3P) permettent une entrée dans
I'action fluide et la performance.

L’objet est d’entrer en fluidité dans I'action et d’y exprimer le meilleur de ses compétences
techniques. Un des objectifs essentiels de ce parcours est justement de protéger ces
compétences techniques de tout ce qui pourrait les perturber

James Picot / L3P-SHN



LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

De nombreux facteurs font que ces parcours sont tres difféerents et toujours individualisés
 La nature du défi engagé : professionnel, sportif ou personnel ;

* L'importance percue du défi engagé (que chacun a tout pouvoir de modifier) ;

* Votre personnalité dans I'action (qui est une donnée parfois perfectible);

 La présence d’autres personnes (que chacun a tout pouvoir de choisir) ;

 L’'environnement matériel dans lequel vous évoluez (que chacun peut gérer, la plupart du
temps) ;

 Le temps dont vous disposez dans I'activité (qui est une donnée a laquelle il faut se plier : par
exemple, pour le tennis, de 2 a 3 heures avant le match et 20 secondes entre les points) ;

 Le temps dont vous avez besoin pour mettre en place votre parcours du « attaquer fort et
vite » ;

* Et, évidemment, les compétences mentales dont vous disposez et qui permettent de gérer la
guasi-totalité de ces facteurs.
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LE PRESENT

ACTE 2 : Juste
avant l’action

L'acces a la
fluiditeé
performance

Standard 24 : ¢ Jattaque fort et )
juste, j'ajuste ma concentration » |

y

Les 3P de I'ajustement de ma )
concentration (sur Soi)
Parcours précis et adaptable
Protéger ses sensations
Plonger dans un contexte connu )

pd

.
Construire son Parcours = P1

Organiser avec précision les temps du défi
Ajustement de |'attention-concentration
- Avec les 3 types de parcours P du standard 24
— Avec les 4 positions SESA du standard 22

Protéger ses sensations = P2
et ses compétences techniques acquises
En se protégeant dans le Soi du standard 22 J

kmn:r. les outils du niveau 4 (standards 14 a 17

-

Plonger dans un contexte connu = P3 W
L'accroche active de l'automatisme dans
I'Agir du standard 22 J

( Standard 23 : « J'attague fort )
et juste, j'ajuste mes émotions » |

( Les 3A de I'ajustement de mes |
états mentaux (Emostat)

+ Anxiété positive
Ajuster la prise de risque

L Ajustement final de I'émotion )

N\

Al = Anxiété positive
et la posture du Défi-Performance
Ftape 1 Ajustement émotionnel :
— Avec les 4 outils des standards 1et 2
.~ Avecles 6 outils des standards 4 arl

-

N

. ( A2 = Ajuster sa prise de risque

Etape 2 - Avec les 4 positions de la prise de risque
L du standard 23

r

A3 = Ajuster I'émotion finale
- Les mots et gestes choisis des standards
Etape 3 1,4 et 5, qui boostent (ou calment) juste
L avant lI'action

Bascule vers l'action fluide et la performance
Amorg¢age de [action + Ajustement final

\

Se concentrer sur I'Agir,
sur I'action immédiate

/

Activer I'état mental particulier
d la situation




LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

1. LES 3A DE L’AJUSTEMENT EMOTIONNEL

Al, le choix de la posture mentale : anxiété positive et défi-performance
Une « posture mentale » est 'ensemble des caractéristiques comportementales et mentales

particuliéres a une personne placée dans une des 5 situations du Profil d’Action : panique, défi, per-
formance, maitrise ou routine.
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LE

PRESENT
ACTE 2 :
Juste avant
I’action

La posture mentale en défi-performance en zone de Défi :

IDEALE car elle réunit les points forts des 2 zones :
CARACTERISTIQUES : I'anxiété positive vécue dans cette zone mixte défi-performance est un équilibre
toujours preécaire entre les peurs et le stress de I'enjeu du défi et les sensations fortes et positives de

confiance raisonnable et protecteur de

LES SENTIMELLES POSSIBLES : agita

La posture mentale
en zone de Panigue

DANGER
Hors contréle

CARACTERISTIOUES : un dé-
part daction situé en pos-
ture mentale de panigue
ne peut entrainer gu'un
échec, une accentuation de
la panique tou un abandon
refuge em routine) : actions
incertaines,  précipitation,
ajusternents précaires et
désardannés, automatismes
décalés, erreurs, échecs
LES SENTIMELLES POSSIBLES :
agitation, boule au venlre,
OpREressian, peurs, agita-
tion, fort stress, palpita-
tions, sensations brouillees,
ete. (standard )

on, boule au ventbre, oppres

a zone de performance. Ces allers-retours entre négatif et positif permettent de maintenir un niv

rompétences techniques, avant I'entrée en action performante

il ae

on, peurs, agitation, fort stress, palpitations, sensa

tions brauillées, ete. istandard &)

Une posture mentale
en zone de Défi seule

RISQUEE

CARACTERISTIQUES : un dé-
part daction en posture
mentale de défi seule est
une position ferte pour
engager un défi, mais la
recherche de I'anxiété po-
sitive mal maitrizée et la
prise da risque maximale
sont deux dangers per-
manents s'ils ne sont pas
tempérés par la rone de
performance
LES SENTINELLES POSSIELES :
vigilance maximale,
anxiété réduite et corps
maitrisé, mais bascule en
panique si prise de risque
maximale non contrilée

DANGER RISQUE =IDEALE

- INOSIY

JHI0LY ATV

HIONVA

Une posture mentale
en zone de Performance seule

RISQUEE

CARACTERISTIQUES - un depart daction en pos-
ture mentale de flwidité est possible, 43 et P3
sont activables, mais le focus de la concentra
tion peut &tre rendu aléatoire par linsuffisance
de vigilance due & un excés de confiance
LES SENTINELLES DE LA 20ME DE FLUIDITE :
impression de confiance forte, relachemenit
margus, mals excés possibde et confusion

passible avec les sentinelles de routine

Une posture mentale en Maitrise
ALEATOIRE

CARACTERISTIQUES : un départ d'action en pos-
ture mentale de maitrise, en dessaus de la
L0NE O peEriormanoe, |"|=..| entrainer une dif-
ficulte a se « raccrocher » a l'action perfor-
mante par mangue d'anxiété et de vigilance
LES SENTINELLES POSSIBLES : impress ;
compeétencefsécurité maximale masquani
g5 peurs, exagérant la confiance en ses

capacités et un mauvais ajustement

de |a prise de risgue

Une posture mentale en Routine
DANGER Hors contrale

CARACTERISTIOUES : un départ d'action en
posture mentale de routfne (trop slr de
S0 QU sans Z-'II'.-'(-':I HI'[r-EI-r'ni-" Ung mise £n
action trop « molle », facteur d'échec puls
d'une bascule possible et brutale en pa-
MlgLe
LES SENTINELLES POSSIBLES : désengagement
quasi total (mollesse, désintérét) ou, au
contraire, trop de certitudes ; confusion
possible avec la fluidite



LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

A2 : I'ajustement de la prise de risque

* | pour « improductive » : la personne reproduit ce qu’elle sait
faire, en ne prenant aucun risque, sauf celui de régresser.

* R pour « Raisonnable » : elle choisit un entre-deux, qui est la
bascule entre la zone de Fluidité-Performance et celle de
Bien-étre. C’est une position d’attente confortable, parfois trop.
* O pour « optimale » : elle choisit d’étre en limite de ce qu’elle
sait produire et accepte de parfois déborder sur 'aventure au
risque d’une Iégére erreur, toujours facteur de progrés. C’est
la position que nous pensons étre la meilleure dans le
defi-performance, pour progresser sans risque important,
puisque nous savons que l'erreur Iégere est souvent
autocorrigée ou peut I'étre a I'aide du « switch-express »

* M pour « maximale » : la personne est au-dela de la limite de
ce qu’elle sait faire, avec une trés forte incertitude et un risque

d’erreur et d’échec.
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

A3 : ajustement final de ’émotion
C’est le moment charniére ou I'ajustement final des émotions A3 se conjugue étroitement au

P3, lorsque la concentration sur Soi bascule en concentration dans I'Agir. De sorte que nous vous
proposons de rejoindre le A3-P3

James Picot / L3P-SHN



LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

les 3P, j’attaque fort et juste, j’ajuste ma concentration

Baliser le parcours du « attaquer fort » est un besoin immédiat, peut-étre le premier, tant il est difficile de
réfléchir et de construire une procédure si elle n’est pas concrétement identifiée : lieu du déroulement et
temps imparti.

James Picot / L3P-SHN



LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

P1 : construire le cadre de son parcours de « attaquer fort »

Baliser un parcours P1, c’est organiser son lieu et son temps.

L’organisation du temps du « attaquer fort » doit étre minutieusement préparée et organisée. L'amplitude de temps
est trés variable et toujours individualisée. Elle dépend de la personne, du type d’activité sportive concernée. Elle
peut durer plusieurs heures (du réveil au début d’'une épreuve sportive, par exemple), plusieurs dizaines de minutes,
plusieurs minutes (entre deux mi-temps), quelques minutes (entre les coups de tennis, par exemple) ou quelques
secondes (dans le cas de reconcentrations rapides entre deux actions). La seule nécessité est qu’elle soit préparée
et organisée, de facon :

« A préserver la qualité des émotions préparatoires a I'action ;

« A régler la prise de risque engagée dans le défi;

« A respecter les champs de concentration

La procédure du « attaquer fort » doit respecter deux régles en apparence contradictoires :

- Etre trés organisée et trés précise dans 'agencement des séquences, ce qui lui confére une certaine stabilité :

- Etre souple et modifiable pour permettre I'adaptation & des conditions changeantes plutét prévisibles (vent et mer
en voile, par exemple) ou imprévisibles (brouillard au golf).
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

P2, protéger ses compétences techniques : rester dans le Soi du SESA

Veiller a rester prioritairement concentré sur Soi, donc en valorisant le champ d’attention étroit-interne permet de
diminuer les déstabilisations potentielles venant d’'un des trois autres secteurs du SESA. De plus, rester dans le
Soi, c’est-a-dire concentré sur les outils de I'anxiété positive, du défi-performance et de la prise de risque, permet
d’'y performer.

Se protéger des autres secteurs du SESA en restant dans le mode soi du SESA

Se protéger de l'influence négative des autres
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

Le P3-A3 : émotions ajustées et bascule dans un contexte (re)connu

Le A3 émotionnel
Ce temps de bascule assez bref est le plus souvent constitué de mots clés porteurs d’émotions choisies et

entrainées, puisées dans I'Emostat, parfois associés a des gestes. L’ensemble de ces marqueurs» assure la
justesse de la bascule vers la fluidité et protége de I'apparition d’émotions intempestives en occupant I'«espace
cerveauy, dans lequel elles auraient pu se développer sous I'impact de diverses peurs.

L’image du 3 est celle d’un fort courant de riviere dans lequel on veut «se couler» sans heurt.
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant lI'action

Le P3-A3 : émotions ajustées et bascule dans un contexte (re)connu

le P3 de la concentration

C’est le moment ou la concentration sur Soi doit basculer totalement dans I'Agir, la concentration sur I'action
immédiate a venir. Attention, il s’agit bien de basculer dans la concentration immédiate a venir, c’est-a-dire qu’il faut
vous focaliser un peu en avance de I'action afin de faciliter I'anticipation des automatismes : si vous étes focalisé
exactement sur I'action en cours, il y a des chances pour que celle-ci soit déja derriere vous, ce qui est
dommageable pour les perceptions qui per- mettent d’anticiper.

Vous pouvez utiliser les 3 A — 3 P dans l'ordre que vous souhaitez. Nous commencons souvent par le P1 considéré
comme support du A1 — A2 ou P2.
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LE PRESENT ACTE 1 : Juste avant lI'action

Procédure du
ATTAQUER FORT

Nous vous proposons la
procédure dEmmanuel,
au bout de six mois de
travail, qui I'a conduit a
un titre de champion
d’Europe de natation, a
la meilleure performance
mondiale et a une
sélection pour les J.O.

James Picot / L3P-SHN
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant l’'action

Les modes d’acces a la fluidité Bien-étre

Cet acte 2 du Présent s’intéresse au temps «juste avant» la recherche de I'état de
Fluidite-Bien-étre, indispensable au ressourcement vers la sérenite, qui est totalement
complémentaire a la Fluiditée-Performance.

FAITES LE POINT SUR VOS BESOINS : QUELQUES SITUATIONS OU CAUSES DE
DESTABILISATION TEMPORAIRE DU PRESENT- FLUIDITE-BIEN-ETRE

» Difficulté ou incapacité a «lacher prisey;

* Impossibilité a se relaxer et a se focaliser sur soi;

» Difficulté a saisir, a focaliser sur un moment de bien-étre, a le prolonger;

* Incapacité a accéder au sommeil réparateur;

« Difficulté de quitter un moment de sérénité pour en vivre un autre, différent, complémentaire
et indispensable;

» Refus du bonheur et/ou de la joie de vivre

L’acces a la Fluidité-Bien-&tre assure un ressourcement et une revitalisation qui en fait le
complément indispensable de I'accés a la Fluidité-performance
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant l’'action

Les modes d’acces a la fluidité Bien-étre

LES 3 MODES D’ACCES A LA FLUIDITE-BIEN-ETRE

a. Le mode d’accés «AMPLI» : surfer sur des situations de plaisir déja programmeées.
Il est ainsi désigné parce qu'il indique le besoin, ou plutdt le souhait, de vivre des
situations successives tres positives et adaptées au contexte et de surfer de I'une a
I'autre. Nous I'avons nommé «AMPLI» pour signifier, justement, qu’il est toujours possible
et souhaitable d’amplifier un moment de plaisir ou de sérénité fort afin d’en enregistrer les
éléments dans le cerveau limbique. Il s’agit de passer d’une situation positive a une autre,
comme lors d’'une féte d’amis ou de famille en parfaite entente, durant laquelle on passe
d’'une personne a l'autre, comme un bateau surferait et glisserait d’'une vague a l'autre.
Un plaisir que I'on peut ainsi amplifier a loisir. Dans ce cas, la situation peut déja étre
programmee, ce qui permet de s’y préparer activement. Il peut s’agir aussi d’'une situation
ou la personne présentant un bon équilibre général n’a que le souci de passer d'une
situation positive professionnelle (Fluidité-Performance) a une situation personnelle
positive (Fluidité-Bien-&tre), ces deux situations pouvant étre contradictoires sur le plan
émotionnel. C’est un mode d’acceés plutdt facile a mettre en ceuvre.
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant l’'action

Les modes d’acces a la fluidité Bien-étre

LES 3 MODES D’ACCES A LA FLUIDITE-BIEN-ETRE

b. Le mode d’acces «BASCULE» pour lacher prise d’un stress tenace.

Il désigne une situation plus difficile a gérer puisqu’il s’agit d’'une situation ou la personne est
immergée dans un contexte eémotionnel negatif qui peut lui interdire le lacher-prise
nécessaire pour acceder au bien-étre. Parfois méme, ce dernier n’est pas percu comme
nécessaire ou salvateur. Cette situation est tres fréquente tant aux niveaux professionnel que
personnel. son traitement mental dépend de I'importance du stress de surpression ou de
sous-pression directement lié au délai mis par la personne a percevoir le déséquilibre de sa
situation.
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LE PRESENT ACTE 2 : Juste avant l’'action

Les modes d’acces a la fluidité Bien-étre

LES 3 MODES D’ACCES A LA FLUIDITE-BIEN-ETRE
c. Le mode d’accés «EVASION» pour s’éloigner de la fatigue

Il désigne les situations particulieres ou la fatigue est récurrente et ou la relaxation courte ou
longue est la solution de ressourcement et de reéquilibration génerale. Les causes peuvent
étre tres variées : difficultés a s’endormir, insomnie, manque de sommeil, problémes de
santé, fatigue physique ou émotionnelle (anxieté, stress passager, stress permanent), fatigue
intellectuelle, déreglements hormonaux, circadiens, etc.

Ces déreglements fréquents peuvent étre le point de départ de multiples déstabilisations des
emotions, de I'estime de soi, de la motivation, de la concentration et de la communication, qui
sont autant de sentinelles pour agir.
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2. LE TABLEAU DES 3 MODES D’ACCES A LA FLUIDITE (OUTIL 12-3)
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant I'action de
performance ou de bien-étre

En fluidité je renforce efficacité et plaisir et je gere mes erreurs

» Le maintien en Fluidité-Performance dans I'action exige un focus fort sur la concentration
immédiate a venir, associé a la recherche de I'émotion particuliére a la situation.

La Fluidité-Performance...

1) ... exige un focus fort et unique sur la concentration immeédiate a venir

2) ... associé a la recherche de I'émotion particuliére correspondant a la situation, puisée
dans 'Emostat

3) ... ces deux €léments permettent une anticipation et des ajustements permanents (de la
perception

et de l'action) par un recrutement automatique des bonnes réponses motrices,
comportementales, parlées, etc., par les voies basses et hautes (voir ci-apres)...

4) ... cela entraine des perceptions positives et/ou inconscientes de contrble, de perfection,
d’efficacité, de perte de conscience de soi, de facilité et d'économie si tous les outils contenus
dans ces «blocs» donnent leur feu vert, et donc ne constituent pas de freins.
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

En fluidité je renforce efficacité et plaisir et je gere mes erreurs

Quelques situations ou causes de déestabilisation temporaire durant I’action

» Souffrir de rigidités permanentes comme autant de protections et ne pas savoir s’en
défaire.

- Etre incapable de se concentrer longuement ou bien n’étre jamais concentré 1a ou il faut
dans les moments importants.

- Etre plus souvent concentré sur son passé et/ou son futur que sur sa vie dans le présent.
» Réussir ses défis forts de fagon trop irréguliere.

« Etre incapable de prévoir des moments de ressourcement et de valorisation de soi.

» Refuser de prendre du plaisir ou ne pas le prendre la ou il est.

 Avoir une peur panique de l'erreur, la reproduire souvent ou ne plus agir pour ne pas en
faire.

* Ignorer comment geérer ses erreurs et les transformer en bienfaits.
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

En fluidité je renforce efficacité et plaisir et je gere mes erreurs

Une autre fagon de présenter ce modele

Se Concentrer sur |'AGIR, sur l'action

immédiate & venir (standards 22 et 24)

C'est d"abord une INTENTION d'agir Ce qui permet de RECRUTER INTUI-

TIVEMENT les & bonnes décisions »,
c'est-a-dire les bonnes € cartes man-

associée 3 une FOCALISATION tales » et réponsas motrices, compor-
sur I'Agir tementales ou parlées par |a & voie
chaix du bon champ d attention) basse » limbique &t grace aux « mar-
_ quewrs sensariels » enreqistrés dans
- + I'Emostat particubier de la situation
ce qui ermet une ATICPATON & écessale, cs repanses entor
i Iif.imtéﬁ;:qms nement et au probléme pase par la voie

haute préfrontale de contrila

Avec le soutien indispensable et préalablemant renfarcd ;
- de I'ENERGIE (standards 1 et )
- de I'ESTIME de soi; les raisons d"étre affinées (standard 8) et les croyances calibrées (standard %)
- de la MOTIVATION : les 9P (standards 10 & 12)
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

En fluidité je renforce efficacité et plaisir et je gere mes erreurs

LES PREREQUIS AU MAINTIEN DE LA FLUIDITE-PERFORMANCE

L’état de Fluidité-Performance est un état d’exception : a ce titre, il apparait parfois de facon
aléatoire, a la surprise émerveillée de celui qui le vit. Il peut survenir sans que la personne le
sache vraiment. Il peut étre parfois instable et fragile.

Concentration
qui permet ANTICIPA-

TION &t AJUSTEMENTS
La CONCENTRATION L L P‘é‘;’;{“ﬁﬁ
sur laction immediate — B mﬂE"
& venir (standards 22 EFFICACIT
et 24
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el 'H'J_l'-* cours d'action de fagon
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ligras) a |a situation
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P — = de S0
Absence d'anxiate Par recrutement
INTUITIF des bonnes

IINES Energie
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

En fluidité je renforce efficacité et plaisir et je gere mes erreurs

LA «FORMULE» DE MAINTIEN DE LA FLUIDITE-BIEN-ETRE

Concentration

~La COMCENTRATION sur

501 dans un moment
chaisi (standard 22)

La Fluidité-

BIEH‘ETHE, +
c'est

La recherche des

dans 'Emostat
{standards 4 et 5)
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

La prise de décision dans I’action performante

Maintenir I’état de fluidité dépend de deux conditions :

» La premiére est de se concentrer sur I’Agir, ce qui permet de mieux anticiper la bonne décision. Cela
impligue une posture attentionnelle juste.

 La seconde condition est I'activation de I'émotion particuliére a la situation qui conditionne la bonne
décision. L’Emostat devient alors une aide indispensable a la décision.

Cependant, les athletes de haut niveau nous ont rap- pelé que, dans leurs expériences de fluidité, il n'y

avait que trés peu de place, voire aucune, a la perception consciente des stimuli pendant 'action. au
point qu’ils n’ont plus la mémoire exacte de leurs actions et que leur notion du temps est modifiée
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

«Panne d’émotion, panne de décision », une bonne décision dépend d’'une émotion adaptée

Emotions et décisions, ennemis historiques
Emotions et décisions ne sont pas réputées faire bon ménage. Le plus souvent, on ne retient que
les cas ou les émotions polluent les décisions. Pourtant, elles semblent &tre une des clés de la
fluidité.

Le SESA et la prise de décision (Target, 2021)
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

LES 3 TYPES D’ERREURS

A Zone 4 de I'erreur trés grave AVEC consequences
IRRECUPERABLES et arrét de I'activite

Lone de
I"erreur : Zone 3 de I'ERREUR GRAVE avec conséguences
stress de emotionnelles importantes ; la surpression est
EUFDFEESIGH trés difficile & maitriser e
- '-..

Zone 2 de 'ERREUR PENALISANTE 8

Perturbation . . . .
des avec conseéquences emotionnelles 'l'
comportements narmales : LA SURPEESSION RESTE &
P MATTRISABLE 3
.
7
, — Zone 1de I'ERREUR LEGERE
I"erreur visible ETFE'I-IF
sans effets éamoticnnels
Zone de »
réussite Déroulement de Paction : microajy de I'autoffatisme, peu ou pas visibles et inconscients

Zone de 'erreur: || Zone 1de I'ERREUR LEGERE
stress de avec relachement trop marqué
50US-Dression SAMNS conséguence émaotionnelle

Les 3 types d'erreurs et leurs caracteristigues.

James Picot / L3P-SHN



LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

LES 3 TYPES D’ERREURS

1. L’erreur légére:
dans ce type d’erreur, I'ajustement de 'automatisme devient visible et accede a la

conscience parce qu'il franchit les limites de la zone de réussite.

Ces débordements, s'ils sont vite régulés, restent légers. Ce sont de toutes petites
erreurs : un petit écart technique, une imperfection qui n’est perceptible que par un
ceil exercé. C'est aussi le mot qui manque, la phrase qui change inopportunément de
rythme, le corps qui ne répond pas exactement et automatiquement, etc.
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

LES 3 TYPES D’ERREURS

2. L’erreur pénalisante:

Une erreur devient pénalisante lorsque I'entrée en jeu des effets émotionnels
perturbants de la surpression (désappointement, peur, colere, prépanique) ou de la
sous-pression (souvent, un exces de contréle) amplifie I'erreur technique initiale. Dés
que l'erreur est « percue » et évaluée comme telle, c’est-a-dire des que le champ
d’attention passe de I'’Agir (concentration sur I'action & venir) a celui de I'Evaluation
(prise de conscience de la plus ou moins grande importance de |'erreur),

le systeme émotionnel est sollicité en conscience et entre en jeu. Par cette perte
temporaire de concentration et de fluidité, les conséquences négatives sur
I'automatisme en cours d’action et les comportements sont immédiates. Ce type
d’erreur est le plus souvent maitrisable.
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LE PRESENT ACTE 3 : Pendant |'action de
performance ou de bien-étre

LES 3 TYPES D’ERREURS

2. L'erreur grave:

Ce qui caractérise l'erreur grave est I'apparition de fortes perturbations émotionnelles
difficilement maitrisables qui ébranlent et contaminent brusquement I'activation et
'Equilibre ainsi que I'action en cours. On observe que I'échec percu comme grave
provogque une distorsion de la perception qui ressemble a un « effet télescope
grossissant » souvent brutal, qui peut augmenter considérablement I'impression de
défi causé par I'erreur grave. En méme temps, sur le Profil d’Action, cela désactive
les ressources, méme les plus solides. Tout ce qui concourt a creuser le décalage
entre ce qui était espéreé et ce qui est réalisé augmente 'ampleur du stress, de la
surpression, et peut placer la personne en état de forte panique. Apres un échec, la
réaction de stress peut étre trés violente. Cela dépend de I'ampleur percue de
I'échec, et donc de la qualité des objectifs. Cela dépend aussi de la capacité

de la personne a se donner le droit a I'erreur.
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