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    Préface


    Le contrôle de soi est la capacité à tendre vers une performance grâce à la modération, le lâcher-prise et l’apprentissage. Plus communément, on dira qu’il s’agit de savoir se modérer en toute occasion. Mais quels sont les facteurs permettant une certaine modération de soi?


    Dans le fond, le contrôle de soi est entendu au sens de la capacité de l’individu à prendre du recul sur lui-même et sur les autres en considérant que toute chose est relative.


    Et si l’on cherche à tendre vers la performance, le contrôle de soi implique de:


    • connaître ses points forts et ses points faibles,


    • ne pas avoir peur des critiques, considérer que tout est apprentissage,


    • savoir évaluer la toute relative notion de perfection... et modérer ses exigences(attentes)envers soi et envers les autres.


    Si Jérôme Palazzolo m’a demandé de rédiger cette préface, c’est parce que mon expérience dans le domaine des arts martiaux et du coaching m’a permis de développer ce sentiment de contrôle indispensable dans ma pratique, car savoir se contrôler paraît facile quand on est calme... et beaucoup plus difficile quand on est en colère, qu’on est triste, que l’on a envie de rien, ou que l’on a peur! Or c’est à ce moment-là, bien sûr, quand l’émotion du moment occupe notre esprit, qu’il faut que l’esprit soit fort: être capable de reconnaître qu’on est sous l’influence d’une émotion, comprendre qu’il faut la maîtriser pour montrer une attitude digne, pour faire bonne figure devant les autres. C’est important car lorsqu’on est sous le coup d’une émotion forte, on ne pense pas en général à la façon dont les autres nous voient et ressentent nos réactions... au risque parfois de mal se comporter.


    L’appréhension du sentiment de contrôle est une habitude à prendre, une règle de vie à s’imposer. Les arts martiaux peuvent nous y aider parce que c’est une discipline de combat et que dans un combat, il faut contrôler non seulement ses déplacements et tout son corps, mais aussi ses émotions pour faire face à la situation. Le combattant maîtrise sa peur ou sa colère pour être efficace. Il reste calme dans la victoire comme dans la défaite, par respect pour les autres et parce qu’il sait qu’il y aura d’autres combats, d’autres victoires et d’autres défaites.


    Être un combattant c’est avoir une attitude de vie. À la base de cette attitude, il y a le sentiment de contrôle.


    Quant au stress, c’est un élément indissociable de notre quotidien. Ce phénomène touche tout individu qui envisage d’atteindre une performance, à un moment ou à un autre de sa vie. Le stress peut être un moteur comme il peut être le plus gros handicap. L’objectif est de l’apprivoiser pour en faire une force, et c’est ce que j’ai toujours essayé de mettre en pratique. Connais-toi toi-même, apprends à gérer tes émotions, et ensuite tu pourras escalader les sommets...


    J’espère que tous les lecteurs de cet ouvrage trouveront dans ces pages de nombreuses réponses à leurs questions.
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    Introduction


    Vendredi 12 avril 2008, Winston-Salem en Caroline du Nord.


    Les États-Unis reçoivent la France à l’occasion de la plus grande compétition tennistique par équipe: la Coupe Davis, regroupant toutes les nations mondiales dominantes et leurs représentants émérites qui s’illustrent le reste de l’année lors des grandes compétitions individuelles.


    Le temps d’un week-end, ces deux nations vont s’affronter lors de cinq rencontres: quatre matchs de simple et un match de double; la nation qui remporte trois victoires au moins, s’invitant dans le dernier carré, peut alors aspirer à la victoire finale.


    Après une nette victoire de son meilleur joueur lors du premier match de simple, les États-Unis abordent le deuxième match avec un net avantage, tandis que la «pression» pèse sur les épaules du joueur de l’équipe de France, étant entendu qu’une deuxième défaite compromettrait grandement les chances de succès de son pays.


    Se présente alors sur le court Paul-Henri Mathieu, 26 ans, joueur de très haut niveau depuis six ans et auteur d’un excellent début de saison, qui l’a vu atteindre le meilleur classement de sa carrière aux portes des dix premiers joueurs mondiaux. Après 3 heures 49 minutes d’un combat intense, le joueur français s’incline face à son homologue américain, James Blake, classé quatre rangs au-dessus de lui. Pourtant, moins de quinze minutes auparavant, c’est bien le joueur français qui semblait promis à la victoire, n’étant qu’à un point du gain du match et bénéficiant de deux possibilités sur son propre service.


    Les réactions du joueur français nous éclairent sur sa représentation de l’issue de la rencontre: «Je sers deux premières balles. Je sais que si je passe ma première balle, il a deux chances sur dix de mettre le retour dans le court parce qu’il est un peu fatigué. Il me le fait deux fois de suite. En faisant ce que j’ai fait, je n’avais pas beaucoup de chances de perdre aujourd’hui. Parfois, on mérite de gagner et on perd. C’est dur, parce que je n’ai rien à me reprocher...». L’analyse du capitaine de l’équipe de France et ancien joueur de très haut niveau Guy Forget est sensiblement différente de celle de son joueur: «James Blake mérite cette victoire. Certains vont dire: c’est vraiment pas de chance mais les points ont été joués et James Blake est allé chercher le match.»


    


    Ces déclarations illustrent l’influence des croyances des individus en matière de contrôle sur leur propre performance, selon qu’ils attribuent leurs succès ou échecs à leur propre action, à celle des autres (adversaires, concurrents...) ou au fait du hasard.


    Dans cet ouvrage, nous nous sommes attachés à présenter, dans un premier temps une synthèse des travaux les plus récents que nous avons recensés dans la littérature scientifique sur le sentiment de contrôle, en développant particulièrement le concept de lieu de contrôle; puis, nous avons mis en évidence les rapports étroits entretenus entre anxiété liée à une situation de performance et performance sportive elle-même, en insistant particulièrement sur le concept d’anxiété compétitive.


    Le stress peut, dans un tel contexte, représenter un véritable handicap pour le sujet qui souhaite améliorer sa technique sportive, ou encore s’améliorer sur le plan personnel. Il importe donc de connaître parfaitement ce phénomène, qui s’exprime aussi bien sur un plan physique que sur un plan psychique. Et une fois cet aspect entériné, il est nécessaire de pouvoir gérer son stress dans une optique de mieux-être, ce qui permet de libérer l’esprit d’un carcan souvent à l’origine de troubles divers.


    L’objectif de cet ouvrage est donc de proposer au lecteur une approche issue de la psychologie cognitive, de la physiologie et des thérapies behaviorales, approche qui l’aidera à mieux comprendre la problématique des pensées dites parasites à l’origine de bon nombre d’échecs en situation de stress aigu et/ou chronique. Une meilleure compréhension de cette dynamique étant le fondement incontournable d’une psychologie de la performance.
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    Plusieurs concepts ont été élaborés pour rendre compte de la notion de «contrôle» en psychologie. Une clarification est nécessaire car nous sommes confrontés à une certaine confusion terminologique et notionnelle, ainsi que l’ont déjà dénoncé de nombreux auteurs (Dubois, 1987).

  


  
    CHAPITRE 1


    Le contrôle ­perçu


    



     


     


     


     


    Définitions


    Le contrôle perçu


    Le sentiment de contrôle, ou contrôle perçu, est un concept général, transdisciplinaire et polysémique. Dans les études cliniques s’intéressant à la notion de contrôle, la variété des termes utilisés pour discuter de la question appelle à une définition plus précise du concept.


    Le contrôle perçu peut ainsi être défini comme «  la croyance que, grâce à nos capacités et à nos actions, nous pouvons déterminer notre propre comportement, influencer notre environnement et/ou provoquer le résultat désiré (renforcement, dénouement)  » (Wallston, 1987). Il désigne ainsi des croyances mais non la maîtrise effective des situations ou contrôle effectif.


    La croyance en ­psychologie ­sociale


    Pour définir ce qu’est une croyance, nous nous appuyons sur une schématisation de l’organisation mentale décrite par les psychosociologues (figure 1). En éclaircissant l’articulation de différentes notions comprises dans ce domaine, nous décrirons l’ancrage des croyances dans ce système.


    [image: img]



    Figure 1 : schématisation (Mannoni, 2003)


    Ici, deux organisateurs de schèmes cognitifs, les représentations mentales et les fantasmes,

    se situent en amont de l’organisation mentale.


     


    Les représentations mentales sont définies dans le Grand Dictionnaire de la Psychologie comme des «  entités de nature cognitive reflétant, dans le système mental d’un individu, une fraction de l’univers extérieur à ce système  » (Grand Dictionnaire de Psychologie, 1992). Il ne s’agit pas de la reproduction de l’objet mais de la production d’une image que le sujet élabore en utilisant ses facultés cognitives. Cette image chargée émotionnellement permet à l’individu de se détacher de l’objet perçu.


     


    Le fantasme fait référence aux produits de l’imagination, le monde imaginaire et ses contenus. Il s’agirait d’une élaboration imaginaire proche du rêve mais qui aurait bien une réalité psychique. Il existe quelques fantasmes «  de base  » (comme les fantasmes originaires décrits par S. Freud) possédant un caractère d’universalité et de primordialité qui les font supposer présents, avec le même contenu, en tous les hommes chez qui ils jouent le rôle d’organisateurs de la vie psychique (Mannoni, 2003).


     


    La représentation sociale est définie par D. Jodelet comme «  une forme de connaissance, socialement élaborée et partagée, ayant une visée pratique et concourant à la construction d’une réalité commune à un ensemble social  » (in Mannoni, 2003). Les représentations sociales sont également désignées comme un savoir commun, distinct de la connaissance scientifique, constituant un système d’interprétation du monde. Elles sont également des organisatrices du psychisme, de notions comme les préjugés, les stéréotypes et les croyances, qui nous intéressent plus particulièrement.


     


    Les préjugés et les stéréotypes sont des produits de la pensée se présentant comme des élaborations groupales qui reflètent, à un moment donné, le point de vue prévalent dans un groupe relativement à certains sujets. Ils peuvent concerner aussi bien des faits et des situations que des personnes, et ont pour vocation essentielle de produire une image qui vaut dans tous les cas et s’impose avec une valeur attributive ou prédicative. Ils participent activement au système de représentations, des échanges dynamiques existant entre préjugés, stéréotypes et représentations sociales.


     


    La croyance est une «  entité significative qui associe des matériaux psychologiques (représentations sociales, préjugés, stéréotypes) qui s’organisent en un système complexe possédant une autonomie structurelle et véhiculant un sens homogène, un discours et des pratiques ou attitudes, interconnectés  » (Seca, 2003).


     


    Une croyance est ainsi constituée de représentations possédant chacune ses caractéristiques, son importance relative et sa place dans le système où elles entretiennent, entre elles, des relations d’interconnexions dynamiques qui ne se limiteraient pas à une simple juxtaposition (Mannoni, 2003). Plusieurs liaisons sont susceptibles d’intervenir, du type de l’inclusion ou de l’association par un système d’emboîtage (selon le modèle des poupées russes). La croyance comprendrait un noyau central correspondant à une représentation sociale qui est alors organisatrice car les autres représentations s’articuleraient autour.


    Les représentations intervenant dans la croyance émergent en se renforçant mutuellement et chassent d’autres représentations qui seraient dissonantes dans le système de croyance considéré. Mais si chaque partie (chaque représentation) participe au tout (la croyance dans son entier), ce tout joue un rôle dynamique dans la sélection des représentations qui le constituent et dans leur organisation structurelle.


    Si les croyances comportent une part de vérité et correspondent à une certaine réalité, elles ne sont pas, loin s’en faut, le tout de la réalité. Elles comportent des degrés de certitude allant du doute à l’intime conviction, la force d’une croyance variant selon les individus et, chez une personne, selon les moments de son existence.


    .../...
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