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LES AUTEURES
Romilla Ready est maître praticien de programmation neurolinguistique et directrice de Ready Solutions, entreprise fondée en
1996. Elle anime des ateliers professionnels dans divers secteurs
d’activité et forme des clients au Royaume-Uni et à l’étranger ; sa
connaissance des cultures du monde lui permet d’établir le rapport avec différentes nationalités. Romilla a eu les honneurs d’une
radio locale et certains de ses articles sur la gestion du stress et les
applications de la PNL ont été publiés.
Kate Burton est coach et formatrice en PNL. Elle aide les personnes
et les entreprises à se concentrer avec efficacité sur leur énergie.
Elle a débuté sa carrière dans la publicité d’entreprise et le marketing chez Hewlett-Packard. Depuis, elle a aidé de nombreuses
entreprises de toutes sortes, de toutes cultures et de divers secteurs
à améliorer leur communication. Elle préfère par-dessus tout aider
les personnes à accroître leur motivation, leur conscience de soi et
leur confiance. Elle est persuadée que nous avons tous des talents,
des capacités et des valeurs qui nous sont propres. L’essentiel est
ensuite de parvenir à les exploiter totalement.

Qu’est-ce que la PNL ? (1)
La PNL consiste essentiellement à apprendre à penser et à communiquer plus efficacement avec les autres et avec soi.
[image: ]« Programmation » renvoie essentiellement à la théorie de
l’apprentissage et concerne la façon dont nous codons ou dont
nous nous représentons mentalement l’expérience vécue. Votre
programmation personnelle correspond aux processus internes
et stratégies (modèles de pensée) que vous utilisez pour prendre
des décisions, résoudre des problèmes, apprendre, évaluer et
obtenir des résultats. La PNL permet de recoder votre expérience et d’organiser votre programmation interne afin d’obtenir les résultats souhaités.

[image: ]« Neuro » fait référence à notre système neurologique. La PNL
repose sur l’idée que notre expérience de la vie dépend de notre
représentation sensorielle, dont les informations sont ensuite
transformées en processus de pensée à la fois conscients et
inconscients. Les processus de la pensée activent le système
neurologique, lequel influe sur la physiologie, les émotions et
le comportement.

[image: ]« Linguistique » fait référence à la façon dont les êtres humains
se servent du langage pour comprendre le monde qui les
entoure, capter, conceptualiser et communiquer l’expérience
vécue. Dans le domaine de la PNL, la linguistique est l’étude de
la façon dont les mots influent sur votre expérience.


[image: ]La PNL connaît un succès grandissant car elle offre des
instants de « révélation » et s’avère empreinte d’une
grande logique, malgré un nom (« programmation »
renvoie aux types de comportement que nous assimilons et reproduisons, « neuro » fait référence à ce qui se produit
dans notre tête et « linguistique » concerne le langage et ses
modes d’utilisation) et un jargon rebutants pour l’individu lambda. Pour certains, la PNL est « l’étude de la structure de l’expérience subjective », pour d’autres « l’art et la science de la
communication ». Pour notre part, nous préférons dire que la PNL
vous permet de comprendre comment vous fonctionnez : vos pensées, vos sensations, la façon dont vous percevez l’environnement
dans lequel vous vivez. Une fois ceci assimilé, votre vie professionnelle et personnelle peut devenir magique.

[image: ]
La PNL est parfois présentée comme une boîte à outils… bien remplie !

Qu’est-ce que la PNL ? (2)
La description de la PNL peut prendre plusieurs formes. La définition officielle est la suivante : « étude de la structure de notre
expérience subjective ». Voici d’autres façons de répondre à la
question à 1 000 000 € :
[image: ]L’art et la science de la communication.

[image: ]L’élément clé de l’apprentissage.

[image: ]La PNL traite de la façon dont les êtres humains fonctionnent.

[image: ]La voie pour obtenir les résultats recherchés dans tous les
domaines.

[image: ]Influencer autrui en toute intégrité.

[image: ]Un manuel d’utilisation pour votre cerveau.

[image: ]Le secret des personnes qui réussissent.

[image: ]Le moyen de façonner votre avenir.

[image: ]La PNL aide à percevoir sa réalité propre.

[image: ]La boîte à outils pour opérer des changements personnels et
structurels


[image: ]Grâce à son approche expérimentale, la PNL encourage
les personnes à agir pour façonner leur vie. Elle attire
ceux qui osent et sont prêts à découvrir de nouveaux
horizons.

La genèse et l’avenir de la PNL
La PNL est née dans les années 1970 à l’université de Santa Cruz,
en Californie. Richard Bandler, étudiant de maîtrise en sciences de
l’information et en mathématiques, fit appel au Dr John Grinder,
professeur de linguistique, pour étudier des personnes considérées
comme d’excellents communicateurs et agents de changement. Ils
étaient fascinés par la façon dont certaines personnes parvenaient,
contre toute attente, à communiquer avec des sujets « difficiles »
ou des patients très malades, alors que toutes les tentatives avaient
auparavant misérablement échoué.
[image: ]La PNL est donc issue du champ thérapeutique grâce à
trois psychothérapeutes mondialement connus, que
Bandler et Grinder ont étudiés : Virginia Satir (qui a
développé la thérapie du couple et de la famille), Fritz
Perls fondateur de la gestalt-thérapie1, Fritz et Milton H.
Erickson (Milton H., à qui l’on doit en grande partie le développement de l’hypnothérapie clinique). Dans leurs travaux, Bandler et
Grinder se sont également inspirés des compétences des linguistes
Alfred Korzybski et Noam Chomsky, de l’anthropologue et sociologue Gregory Bateson et du psychanalyste Paul Watzlawick.
Depuis cette époque, le champ de la PNL a explosé pour englober nombre de disciplines dans une multitude de pays du monde
entier. Il nous est donc impossible de nommer ici tous les grands
professeurs et praticiens actuels de la PNL !
Quel est donc l’avenir de la PNL ? Que de chemin parcouru depuis
les débuts à l’université de Santa Cruz dans les années 1970 !
De nombreux autres pionniers ont écrit des chapitres supplémentaires et ont fait évoluer la PNL, lui conférant un aspect pratique et
aidant à transformer la vie de gens comme vous et moi. Les écrits
sur la PNL sont légion. Vous trouvez aujourd’hui des applications
de la PNL à l’intention des médecins et des infirmières, des chauffeurs de taxi, des commerciaux, des entraîneurs et des comptables,
des enseignants et des dresseurs, des parents, des ouvriers, des
retraités et des adolescents.
Chaque génération retiendra les idées correspondant à ses centres
d’intérêt, les passera en revue et les affinera en les confrontant à
ses propres expériences. Si la PNL fait émerger de nouvelles idées,
génère de nouveaux choix et permet de faire ressortir ce que toute
action a de positif, l’avenir de la PNL s’annonce rose et prometteur. Pour le reste, à vous de jouer !


1 Approche thérapeutique centrée sur l’interaction constante d’un individu avec son
environnement.


[image: ]
Les quatre piliers de la PNL.

Les quatre piliers de la PNL
La PNL est constituée de quatre piliers :
[image: ]Le rapport : il s’agit de la méthode permettant de créer une
relation avec les autres et avec soi. Étant donné le rythme que
nous impose notre vie personnelle et professionnelle, la grande
leçon en termes de rapport est de savoir dire « non » à certaines sollicitations tout en cultivant des relations amicales ou
professionnelles.

[image: ]La représentation sensorielle : lorsque vous évoluez dans une
maison qui n’est pas la vôtre, avez-vous remarqué comme les
couleurs, les sons et les odeurs sont légèrement différents ?
Vous allez commencer à réaliser comme votre univers est riche
lorsque vous y prêtez attention avec tous vos sens.

[image: ]La pensée en termes de résultats : vous devez penser à ce que
vous voulez plutôt que de raisonner négativement en termes de
problèmes à surmonter. Une approche basée sur les résultats
peut vous aider à prendre les meilleures décisions et faire les
choix les plus adaptés, que cela concerne votre programme du
week-end, la conduite d’un projet important ou votre véritable
but dans la vie.

[image: ]La flexibilité comportementale : ou comment changer votre
fusil d’épaule lorsque la stratégie que vous appliquez ne fonctionne pas. Faire preuve de souplesse est un élément clé de
l’utilisation de la PNL.



Les modèles et le modelage
Au début, la programmation neurolinguistique (PNL), développée
par Bandler et Grinder à partir d’une étude des communicateurs
de génie, était un modèle sur la façon de communiquer avec les
autres et avec soi. La PNL traite donc abondamment des modèles
et du modelage.
La PNL s’attache à modéliser l’excellence dans tous les domaines.
Le principe est le suivant : si vous trouvez quelqu’un de bon dans
un domaine, vous pouvez alors modéliser sa stratégie et apprendre
de lui. Cela signifie que vous pouvez apprendre à modéliser une
personne que vous admirez, n’importe laquelle. Le modèle de la
PNL explique comment nous traitons l’information qui nous provient du monde extérieur. Nous avançons dans la vie en répondant,
non pas à notre environnement, mais à notre modèle ou à notre
carte de cet environnement.
Une des présuppositions essentielles de la PNL est que « la carte
n’est pas le territoire ». Cela signifie que même si deux personnes
vivent le même événement, cela sera de façon différente. La représentation interne que nous avons d’un événement extérieur est
donc différente de l’événement proprement dit. La PNL ne change
pas le monde, elle vous aide simplement à changer la façon dont
vous percevez votre environnement. La PNL contribue à bâtir une
autre carte afin de vous rendre plus efficace.
[image: ]Jean est architecte. Dans les bureaux qu’il loue, il se
plaignait souvent que le nettoyage laissait à désirer. Or,
Jean travaillait dans un désordre innommable, et à la fin
de la journée il quittait son bureau en laissant les plans
sur la moindre surface disponible, sans jamais rien ranger. Il travaillait souvent tard le soir et bougonnait s’il était interrompu. Par
conséquent, les agents de nettoyage allaient et venaient sans oser
le déranger. En fait, Jean ne prenait absolument pas en considération le point de vue des autres et ne s’était pas rendu compte à quel
point nettoyer son bureau en sa présence était une tâche ardue. Sa
« carte » de la réalité était radicalement différente de celle de
l’équipe de gestion des bureaux.
Le modelage de l’excellence est un autre thème dont vous entendrez parler. La PNL part du principe qu’il est possible d’apprendre
de toute action menée par les autres, si l’on divise l’apprentissage
en petits morceaux. C’est une démarche de responsabilisation et
un encouragement à transformer les projets immenses, comme
ingurgiter un éléphant, en une multitude de petits projets.

Pour une PNL plus efficace
L’application pratique de la PNL consiste à augmenter le nombre
de choix à disposition lorsqu’il est si facile de tomber dans le piège
de se sentir acculé par son expérience et de dire : « C’est comme
ça et on n’y peut rien. » Pour tirer parti de la PNL, vous devez
avoir l’esprit ouvert et permettre à vous-même et aux autres de
remettre en cause les normes en vigueur de façon positive. Voici
quelques conseils.
L’attitude est primordiale : la PNL est avant tout une attitude face
à la vie et une technique qui vous fournit les outils et les capacités nécessaires pour changer les éléments qui ne reflètent pas la
personne que vous êtes aujourd’hui. Tout est possible si vous avez
la mentalité et les attitudes pour réussir. Si vos attitudes ne vous
permettent pas de vivre une vie enrichissante, vous envisagerez
peut-être d’en changer. Le fait de changer d’état d’esprit et d’attitude permet de changer votre vie.
[image: ]Regardez le nombre de personnes qui passent un temps
fou à penser aux aspects négatifs de leur vie : ils détestent
leur travail, ne veulent pas fumer ni être en surpoids.
Vous pouvez obtenir très rapidement des résultats positifs en vous concentrant sur ce que vous voulez.
La curiosité et la confusion sont salutaires : il faut accepter de ne
pas avoir toutes les réponses. Quant à la confusion, elle a son rôle à
jouer. Comme l’a dit le grand hypnothérapeute Milton H. Erickson :
« La révélation est toujours précédée de la confusion. » La confusion est le premier pas vers la compréhension. Considérez-la
comme un signe indiquant que vous en savez plus que vous ne le
pensez.
Il ne tient qu’à vous de changer : cessez de vous enfermer dans
une spirale négative basée sur la répétition de comportements et
de réponses fastidieux et inefficaces. La PNL consiste aujourd’hui
en la production de résultats mesurables qui améliorent la vie sans
passer par un voyage pénible et interminable dans le passé. La PNL
repose sur les essais et les initiatives. Expérimentez les idées sur
vous car la responsabilité du changement vous incombe. Notez les
choses que vous apprenez de vos expérimentations, puis transmettez-les et partagez-les avec les autres, car enseigner, c’est
apprendre deux fois.

À chacun sa perception du monde
L’une des premières présuppositions de la PNL est que « la carte
n’est pas le territoire ». Cette assertion de Korzybski, comte et
mathématicien polonais, a été publiée dans Science and Sanity en
1933. Korzybski faisait référence à la perception du monde, le territoire, par l’intermédiaire de vos sens – la vue, l’ouïe, le toucher,
l’odorat et le goût. Vous assimilez ensuite ce phénomène externe,
puis vous en faites une représentation interne dans votre cerveau,
la carte.
[image: ]Cette carte interne du monde extérieur, façonnée par
votre perception, ne constitue jamais une réplique
exacte. En d’autres termes, les éléments extérieurs ne
peuvent jamais être identiques à l’image qu’en produit
votre cerveau.
[image: ]Si vous conduisez dans Londres en vous aidant d’une
carte de la ville, les routes représentées sur celle-ci sont
complètement différentes de celles que vous empruntez. Les stations de métro devant lesquelles vous passez
sont en trois dimensions et en couleur dans la réalité alors que, sur
la carte, elles sont représentées par un cercle bleu barré d’une
ligne rouge.
Vos sens vous bombardent de deux milliards de fragments d’informations à la seconde alors que votre conscience ne peut en
traiter à tout moment qu’entre cinq et neuf. Une quantité astronomique d’informations est donc filtrée. Ce processus de filtrage est influencé par vos valeurs, vos croyances, vos souvenirs,
vos décisions, vos expériences et votre bagage culturel et social.
Vous n’assimilez donc que le contenu pour lequel vos filtres sont
paramétrés.
[image: ]Certains Européens et Nord-Américains subissent parfois un choc culturel lorsqu’ils visitent des pays tels que
l’Inde ou le Mexique. De par leur culture, ils peuvent très
bien être heurtés par le niveau de pauvreté de certains
endroits alors que, pour la population concernée, cette pauvreté
fait partie de la vie.
Vous répondez en fonction de la carte du monde que vous avez
dans la tête. Cette carte repose sur votre identité, vos valeurs et
vos croyances, ainsi que sur vos attitudes, vos souvenirs et votre
bagage culturel. Il peut arriver que vous ne compreniez pas la carte
du monde utilisée par quelqu’un. Un peu de compréhension et de
tolérance pourrait pourtant contribuer à enrichir votre vie.

[image: ]
Si l’un de vos collègues à qui vous téléphonez pour lui demander de vous aider à
déménager vous envoie sèchement sur les roses, c’est peut-être parce qu’il s’est cassé
le bras (ce que vous ignoriez)… et qu’il a mal !

Le monde perçu du point de vue de l’autre
Chacun d’entre nous dispose d’une carte très personnelle. Aussi,
pour communiquer plus facilement, un excellent exercice consiste
à essayer de comprendre la réalité interne ou la carte de votre
interlocuteur. Lorsque vous êtes dans une situation où la réponse
de quelqu’un vous surprend, vous irrite ou vous laisse simplement
perplexe, essayez d’envisager les choses de son point de vue.
Lorsque vous êtes en face d’une personne enquiquinante, suivez
cette procédure pour modifier votre opinion sur cet individu. Si
tout va bien pour vous en ce moment, vous pouvez toujours vous
entraîner en pensant à quelqu’un dont le comportement vous tape
sur les nerfs.
1. Estimez-vous heureux.

2. Prenez de bons vieux exemples et coiffez votre chapeau de
généreux.

3. Demandez-vous ce qui peut bien se passer dans la vie de cette
personne qui pourrait justifier son comportement.


Lorsque vous commencerez à maîtriser cette technique, non
seulement vous serez peut-être content de votre sort mais vous
accepterez également très facilement les autres personnes et leurs
particularités.

Échec ou feedback ?
Il existe un postulat très puissant pour vivre sa vie. Tout le monde
fait des erreurs et essuie des revers. Vous avez le choix entre
accepter d’être attaqué par les résultats indésirables obtenus ou
retenir la leçon, vous secouer et essayer de franchir une nouvelle
fois l’obstacle qui se présente.
[image: ]Imaginez un marin souhaitant rallier Sydney depuis
Southampton. S’il dévie de son cap, est-ce qu’il se prend
la tête dans les mains, horrifié, et se met à sangloter ou
est-ce qu’il corrige son cap en conséquence en se mettant à la barre et en utilisant son compas ?
Le feedback consiste à recevoir des informations ou une réponse de
la part d’une autre personne. Dans cette occurrence, la signification de ce terme a été étendue pour inclure le résultat que vous êtes
susceptible d’obtenir dans une situation donnée.
Thomas Alva Edison est un maître du feedback. Il est surtout célèbre
pour son invention de l’ampoule, mais demeure un inventeur
prolifique. Il avait le génie de mettre en pratique ses idées, d’apprendre des résultats « inattendus » qu’il obtenait et de recycler
des concepts tirés d’expérimentations qui n’avaient pas fonctionné lors de précédentes inventions. Si ses contemporains ont
considéré comme des échecs les milliers de tentatives qu’Edison a
effectuées avant de donner naissance à l’ampoule, chaque tentative avortée était pour lui un moyen d’apprendre comment ne pas
fabriquer une ampoule.
[image: ]Se soucier des « échecs », c’est être centré sur le passé
et les problèmes. Si vous étudiez les résultats obtenus,
même s’ils ne répondent pas à vos attentes, vous pouvez
ensuite vous centrer sur les possibilités qui s’offrent à
vous et aller de l’avant.
Lorsque vous êtes confronté à l’« échec », vous pouvez utiliser ces
présuppositions de la PNL pour dévoiler les perspectives de progrès, en vous posant les questions suivantes. Pensez à une chose
que vous avez « ratée » et demandez-vous :
[image: ]Qu’est-ce que je cherche à obtenir ?

[image: ]Qu’est-ce que j’ai obtenu jusqu’à présent ?

[image: ]Quel feedback ai-je reçu ?

[image: ]Quelles leçons en ai-je tirées ?

[image: ]Comment tirer parti de ces leçons d’une manière positive ?

[image: ]Comment vais-je mesurer mon succès ?

[image: ]Reprenez-vous et faites une autre tentative !


Pouvez-vous imaginer un monde dans lequel vous renonceriez à
marcher tout simplement parce que vous êtes tombé la première
fois que vous avez essayé ?

[image: ]
Sans vision du but à atteindre, on ne peut rien construire.
C’est aussi valable en architecture que dans la vie.

Communication et réponse
Quelles que soient les louables intentions de vos communications,
le succès de la relation ne dépend pas d’elles mais de la façon dont
le message est reçu par l’interlocuteur. En d’autres termes, la
signification de la communication est la réponse qu’elle suscite.
C’est un autre postulat très puissant sur la communication. La responsabilité de la communication de votre message vous incombe
très clairement. Une fois cette présupposition faite vôtre, vous ne
pouvez plus mettre tout malentendu sur le dos des autres. Si la
réponse obtenue ne correspond pas à ce que vous attendiez, c’est
que votre interlocuteur n’a pas compris votre message. Vous ferez
également preuve de la flexibilité nécessaire pour procéder différemment, à travers votre comportement et les mots utilisés.
Par conséquent, commencez par la fin et pensez au résultat que
vous souhaitez obtenir de votre communication. Que se passerait-il si un maçon commençait par empiler les briques sans disposer d’aucun plan ? Pour bâtir avec des fondations solides, il faut
commencer par avoir la vision que possède l’architecte du produit
fini. C’est également un excellent moyen de tenir vos émotions à
distance lorsque vous êtes impliqué dans une situation susceptible
de devenir difficile.

Changer de tactique
Si votre façon de procéder ne fonctionne pas, essayez autre chose.
C’est pourtant simple, mais vous ne modifiez pas toujours votre
comportement. Après tout, c’est bien plus facile de vivre sa vie au
jour le jour en souhaitant que les autres changent… et vous pouvez
jouir de l’angoisse existentielle qui vous tenaille lorsque surgissent
ces horribles pensées à propos des autres.
Tout le monde n’a pas vos ressources internes et justement, le fait
que vous lisiez ce livre signifie que vous êtes prêt à procéder à des
changements dans votre vie. Nous insinuons donc que changer
personnellement peut vous demander beaucoup moins d’énergie
que de persuader autrui de se conformer à vos idéaux.
Si vous acceptez cette présupposition de la PNL, vous admettez
qu’il vaut mieux changer de tactique plutôt que de continuer à vous
taper la tête contre les murs ou à vous lamenter sur votre triste
sort. Cependant, avant de changer de tactique ou d’essayer autre
chose, vous devez comprendre pourquoi votre façon de procéder ne
fonctionne pas. Est-ce que vous n’avez pas indiqué exactement ce
que vous souhaitiez ? L’autre personne n’a peut-être pas découvert
les ressources nécessaires pour vous aider à obtenir le résultat que
vous souhaitez. Que faut-il donc changer pour parvenir au résultat
escompté ?
[image: ]Étudiante, Patricia retenait mieux le contenu des cours
en utilisant les sensations et le toucher. Elle éprouvait
donc des difficultés à suivre les cours magistraux, lesquels conviennent mieux aux étudiants qui privilégient
le visuel et l’auditif. Ainsi, Patricia avait du mal à s’accrocher et ne
parvenait pas à exploiter tout son potentiel. Un professeur
médiocre aurait peut-être rejeté la responsabilité sur elle et l’aurait cataloguée comme une étudiante bête ou je-m’en-foutiste.
Fort heureusement, elle a eu la chance d’avoir affaire à un professeur capable d’identifier ses problèmes. Se rendant compte que
Patricia avait besoin d’apprendre à étudier et à mettre en pratique
les cours de façon plus concrète, ce bon professeur a fait preuve de
souplesse et pris la responsabilité de modifier ses méthodes d’enseignement afin d’aider Patricia à réussir. Plutôt que de lui reprocher son incapacité à apprendre, le professeur a trouvé un autre
moyen de l’atteindre.

[image: ]
Le Désespéré, Gustave Courbet, vers 1843, collection privée.
Cet homme n’a pas besoin de parler. Ce qu’il ressent est exprimé par son visage.

La communication non verbale
Avez-vous déjà souri à quelqu’un, dit une politesse tout en pensant :
« Oh allez, va te faire voir ! » Non ? Tant mieux car soyez en sûr,
votre façon de vous tenir ou de serrer les dents n’aurait trompé
personne. Si le destinataire du message a étudié la PNL ou est doté
de quelque acuité sensorielle, il détectera l’absence de chaleur
dans votre regard, votre sourire forcé ou votre ton hargneux. Par
conséquent, même si vous ne dites pas « va te faire voir », c’est
malgré tout ce message que vous communiquez.
Une étude avant-gardiste passionnante du professeur Albert
Mehrabi le montre également. Elle établit qu’en termes de sentiments et d’attitudes, le discours a un impact très faible comparé
au ton utilisé et au langage corporel. L’influence en pourcentage
est la suivante :
[image: ]Discours : 7 %

[image: ]Ton : 38 %

[image: ]Physiologie : 55 %


[image: ]Il est impossible de ne pas communiquer, que ce soit par
les mots ou par le reste du corps.

Les ressources internes et l’intention positive
Nous possédons toutes les ressources nécessaires pour obtenir les
résultats escomptés. Cela signifie que tout le monde a le potentiel
nécessaire pour évoluer. Une remarque, à ce stade : vous n’avez
peut-être pas toutes les ressources internes nécessaires, mais,
vous avez les ressources internes qui vous permettent d’acquérir
de nouvelles ressources, internes et externes.
[image: ]Tom, petit garçon de huit ans, se faisait brutaliser à
l’école. Il eut assez de ressources pour demander de
l’aide à son père face aux brutalités dont il était victime.
Son père lui demanda de montrer plus d’assurance et
d’avoir plus confiance en lui. Tom n’avait aucune idée de la façon
dont il devait s’y prendre. Il adorait les films Terminator et Arnold
Schwarzenegger était son idole. Le père de Tom lui apprit l’exercice
du cercle d’excellence et demanda à son fils de s’imaginer dans la
peau d’Arnie et d’entrer dans le cercle. La nouvelle confiance affichée par Tom influa sur son comportement, son langage corporel
et son attitude. Ses persécuteurs disparurent et son image de
marque grimpa en flèche, les autres petites victimes le suppliant
de leur enseigner sa technique. Le cercle d’excellence, sur lequel
nous reviendrons plus loin dans le livre, est une technique géniale
qui vous permet de vous préparer mentalement en créant un état
de ressource puissant.
Tout comportement a une intention positive. Malheureusement,
cela vaut également pour les comportements négatifs ou non productifs. Dans le cas de comportements mal intentionnés, l’intention positive, appelée bénéfice secondaire, est cachée. Le bénéfice
secondaire est le bénéfice qu’une personne tire inconsciemment
d’un comportement généralement considéré comme déresponsabilisant ou négatif.
[image: ]Un enfant peut faire le pitre en classe afin d’être accepté
par ses camarades, alors que ses professeurs et ses
parents trouveront ce comportement très destructeur.
Si vous êtes capable de comprendre l’intention positive qui pousse
une personne à se comporter d’une façon particulière, vous pouvez
accroître votre flexibilité et par là même votre faculté à communiquer. Vous pouvez alors contribuer à modifier le comportement
indésirable en satisfaisant l’intention d’une manière plus positive.

Dissocier l’être et le comportement
Dans une émission à la télévision sur des discours de personnages
ayant marqué l’histoire, Martin Luther King Jr. répondait à un
journaliste sur la façon de traiter les racistes. Il aurait très bien pu
citer la présupposition selon laquelle les gens sont plus que leurs
comportements lorsqu’il a dit : « Je parle d’un type d’amour qui
vous fera aimer la personne auteur d’une mauvaise action tout en
haïssant la mauvaise action en question. »
Le fait est que « mal » se comporter ne fait pas de vous une personne mauvaise. Il est vraiment primordial de séparer le comportement et la personne. Les gens peuvent mal se comporter s’ils
ne disposent pas des ressources internes ou n’ont pas la capacité
de se comporter différemment. Ils vivent peut-être dans un environnement qui les empêche de se montrer sous leur meilleur jour.
Aider quelqu’un à développer ses capacités et ses compétences ou
à opter pour un environnement plus favorable permet parfois de
modifier radicalement son comportement et de le propulser vers
de nouveaux niveaux d’excellence.
[image: ]Je connais un jeune homme très gentil, Bob, qui est
dyslexique. Il adore les animaux et sait parfaitement
s’occuper de ceux qui sont blessés ou malades.
Malheureusement, des circonstances ont fait que Bob a été catalogué comme fauteur de troubles et qu’il a eu maille à partir avec la
police pour une affaire de drogue. Ses voisins ont vu en lui une
personne peu recommandable. Après avoir reçu toute l’aide nécessaire pour qu’il croie en ses capacités, il a travaillé pour une association caritative de protection des animaux, apportant ainsi une
contribution précieuse à la société. En aidant Bob à modifier ses
capacités, en lui permettant d’opter pour un environnement valorisant, il a changé l’image qu’il avait de lui-même : son identité
« je suis un raté » est devenue « finalement, je peux apporter ma
contribution ». Par conséquent, son mauvais comportement ne
faisait pas de lui une personne mauvaise. Bob est affectueux et
gentil, donc il est bien plus que le comportement qu’il a eu.
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[image: ]Nous nous comportons tous très différemment à
diverses époques de notre vie. Il existe différents niveaux
logiques auxquels se réfère tout un chacun :
[image: ]L’identité

[image: ]Les valeurs et les croyances

[image: ]Les capacités et les compétences

[image: ]Le comportement

[image: ]L’environnement



L’influence mutuelle du corps et de l’esprit
La médecine holistique repose sur le principe que l’esprit influe sur
le corps et le corps sur l’esprit. Pour qu’un être humain demeure
en bonne santé, un médecin généraliste ne doit pas se contenter
d’éliminer les symptômes, mais il doit examiner et soigner à la fois
le corps et l’esprit.
Des recherches récentes ont montré à quel point le corps et l’esprit sont imbriqués. Les neurotransmetteurs sont des substances
chimiques qui transmettent des signaux dans votre système nerveux. C’est par leur intermédiaire que votre cerveau communique
avec les différentes parties de votre corps. Chacune de vos pensées
atteint la moindre cellule minuscule au fin fond de votre corps
grâce aux neurotransmetteurs. D’autres recherches ont permis
de découvrir que vos organes internes peuvent également produire les neurotransmetteurs que l’on trouve dans votre cerveau.
Par conséquent, l’idée selon laquelle les messages sont générés
et transmis directement dans les neurones est désormais fausse.
Ces messages peuvent également être générés et transmis par vos
organes. Le Dr Pert, de l’Institut national de santé mentale (NIMH),
parle de système « corps-esprit », le corps et l’esprit ne faisant
qu’un, car au niveau du neurotransmetteur, il n’existe aucune
séparation entre le corps et l’esprit.
Pour mieux saisir et voir à l’œuvre ce lien entre le corps et l’esprit,
faites l’exercice suivant :
1. Faites un cercle en faisant se toucher l’index et le pouce de la
main gauche.

2. Maintenant, faites un anneau avec l’index et le pouce de la
main droite, relié au premier cercle. (Les deux cercles sont liés
et ne se détachent que si vous tirez sur l’une de vos mains.)

3. Pensez à quelqu’un que vous aimez vraiment et tirez fort afin
de rompre les deux cercles. Pas facile hein ?

4. Pensez à quelqu’un que vous détestez et tirez fort afin de
rompre les deux cercles.


Avez-vous fourni moins d’effort pour rompre les deux cercles
lorsque vous pensiez à quelqu’un que vous détestiez ? Si une
simple pensée peut modifier la pression que vos muscles sont
capables d’imprimer, alors imaginez ce qui se produit dans votre
corps lorsque vous le soumettez en permanence au stress !

Le choix et les présuppositions
Selon les principes de la PNL, avoir le choix est bon pour l’être
humain. Vous avez parfois l’impression de ne pas avoir le choix de
changer de métier, de déménager à l’étranger ou de mettre fin à une
relation qui ne vous rend pas heureux. Vous vous entendez peut-être dire « je n’ai pas le choix », « je dois faire ceci ». La peur du
changement, le manque de confiance en vos capacités, voire parfois la méconnaissance de vos points forts peuvent vous empêcher
d’apporter des changements pourtant cruellement nécessaires. La
PNL dit : « Et si c’était différent ? », et a pour objectif de vous
ouvrir des horizons en vous faisant prendre conscience de toutes
les ressources que vous possédez et que vous pouvez acquérir. La
PNL vous aide à explorer les raisons qui se cachent derrière votre
volonté de changement, même s’il ne s’agit que d’une pointe de
mécontentement. Tout changement peut être source d’agitation, comme une descente de rapides, et les personnes de notre
connaissance qui sont passées par là après en avoir fait le choix,
sont bien plus heureuses et maîtrisent leur vie.
[image: ]Lorsque je travaillais dans une multinationale qui se
séparait souvent de ses employés, nombreux étaient
ceux qui attendaient simplement, dans l’espoir de ne
pas être obligés de partir. Les employés pensaient
généralement qu’il n’y avait qu’une solution, s’accrocher à leur
poste, même si l’entreprise les poussait à bout. Ils n’avaient pas le
choix. Ceux qui étaient soulagés d’échapper au stress savaient précisément ce qu’ils attendaient de leur travail et avaient prévu
d’embrasser une autre carrière ou tenaient à aller au bout de leur
mission quitte à être exploités.
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Se dire qu’on a le choix, c’est l’une des présuppositions de la PNL
parmi d’autres. Choisissez-en une par jour et testez-la sur vous,
en faisant comme si les généralisations étaient vraies. Pratiquez
les présuppositions que vous jugez utiles jusqu’à ce qu’elles
deviennent une seconde nature. Vous découvrirez soudain que
vous vivez ces présuppositions et que la vie est plus simple !
[image: ]Un excellent moyen de mieux comprendre la PNL est
d’explorer vos postulats ou présuppositions sur la vie.
Quelle que soit votre opinion sur les gens et les problèmes, sur votre façon de communiquer et sur ce que
vous considérez comme important, cela peut parfois aider à voir la
vie sous un autre angle et générer de nouvelles actions ou comportements. Souvenez-vous : il n’y a pas de bonne ou de mauvaise
réponse. Vous n’avez pas besoin d’être d’accord avec chaque présupposition. Vous pouvez simplement l’essayer.

[image: ]
L’athlète paralympique Iris Pruysen, comme bien d’autres,
peut être source d’inspiration et constituer un modèle.

Savoir prendre exemple
Le chemin de l’excellence peut passer par l’imitation d’une performance réussie. Si vous aspirez à devenir tel ou tel sportif célèbre,
vous pourriez, avec les capacités physiques nécessaires, la même
ténacité et le même soutien que votre modèle, développer vos
croyances et vos valeurs en synchronisant votre environnement,
vos capacités et votre comportement dans le but de répondre à vos
aspirations.
La PNL vous offre tous les outils pour prendre exemple sur
quelqu’un, reproduire ce que cette personne fait de bien. L’objectif
peut être de simplement reproduire les compétences d’un collègue
qui termine toujours ses projets en temps et en heure ou d’un
ami qui trouve toujours le bon mot à dire au moment opportun.
Vous pouvez interroger la personne que vous souhaitez imiter sur
ce qui l’inspire, la façon dont elle sent que c’est le bon moment
pour passer à l’action et sa technique pour se concentrer sur son
objectif. Il est possible que votre collègue ait une série de stratégies
lui servant à remplir ses objectifs. Vous pourriez apprendre à les
reproduire.
[image: ]Reproduire le succès de quelqu’un est le moyen idéal de
transformer d’éventuels sentiments de jalousie en un
processus constructif permettant de connaître à votre
tour le succès.

Mémoire et émotions
Vos souvenirs peuvent représenter un merveilleux cadeau ou un
horrible fléau. Ils peuvent vous bercer délicatement dans des draps
de soie ou vous lacérer comme du fil de fer barbelé. Vos souvenirs
peuvent entraîner la concrétisation de vos rêves ou vous enfermer
dans le passé. Cependant, grâce à la PNL et en comprenant comment vous pouvez programmer votre esprit, votre avenir ne se crée
pas nécessairement sur la base de votre passé.
Vos souvenirs sont enregistrés sous forme d’images, de sons et de
sensations. Il suffit de régler ces paramètres pour faire ressortir
les souvenirs positifs et adoucir les souvenirs négatifs. Vous pouvez d’ores et déjà commencer par bander les muscles qui servent à
prendre le contrôle de votre mémoire à l’aide de l’exercice ci-dessous. Grâce à lui, vous allez découvrir comment faire ressurgir
et manipuler un souvenir positif afin de vous sentir bien, voire
mieux, sur commande. Voici la marche à suivre :
1. Pensez à une journée précise au cours de laquelle vous vous
sentiez vraiment heureux.

2. Prêtez attention à ce que vous voyez, entendez et ressentez
lorsque le souvenir revient.

3. Si le souvenir est une image, modifiez-en la qualité en la grossissant, en la rendant plus claire et en la rapprochant. Si vous
vous observez, essayez d’entrer dans l’image afin de voir si cela
vous permet de vous sentir encore mieux.


4. Prêtez attention aux sons figurant dans votre souvenir. Le fait
d’augmenter le volume sonore, de les faire entrer ou sortir de
votre tête permet-il d’intensifier les sentiments positifs ?

5. Prêtez attention aux éventuelles sensations. Quelles parties du
corps concernent-elles ? Ont-elles une couleur, une texture
ou un poids ? Le fait de déplacer ces sensations ou de modifier leur couleur, leur texture et leur poids entraîne-t-il un
changement ? Modifiez ces paramètres afin d’augmenter ces
sensations.


[image: ]Cet exercice vous a permis de jouer sur les qualités des
expériences que vous avez vécues et, plus important
encore, de vous rendre compte que vous pouvez modifier
la structure de vos souvenirs afin de diminuer les émotions liées aux expériences négatives et de revivre et d’intensifier
les expériences heureuses.

Modifier un souvenir désagréable
Bien entendu, nous n’avons pas que de bons souvenirs. Cet exercice va vous montrer comment modifier les qualités d’un souvenir
désagréable. En changeant les attributs du souvenir négatif, vous
pourrez faire disparaître les émotions négatives qui vous tenaillent
peut-être encore. Procédez comme suit :
1. Revivez un souvenir quelque peu désagréable. Pour cet exercice,
et tant que vous n’êtes pas un utilisateur chevronné des techniques de PNL, choisissez uniquement un souvenir légèrement
désagréable, comme une discussion tendue avec un collègue ou
avec votre conjoint. Réservez les souvenirs pénibles tels qu’un
traumatisme vécu dans votre enfance pour les séances avec un
thérapeute qualifié.

2. Prêtez attention aux images, sons et sensations que fait
remonter le souvenir.

3. Si vous êtes dans l’image, sortez-en pour devenir observateur.
Pour cela, imaginez-vous caméra à l’épaule en train de vous
filmer dans le souvenir que vous avez choisi. Il existe d’autres
méthodes pour entrer et sortir d’une image, que nous verrons
plus loin dans cet ouvrage.

4. Adoucissez les sons ou faites parler les personnes figurant dans
votre souvenir avec la voix de Mickey. Par conséquent, si votre
souvenir est peuplé de sirènes ou de cris, vous pouvez en diminuer l’intensité sonore ou, si vous entendez quelqu’un dire
des choses désagréables, vous pouvez le faire s’adresser à vous
avec une voix ridicule de personnage de dessin animé.

5. Modifiez la qualité de l’image. Diminuez sa taille, rendez-la
plus sombre et passez-la en noir et blanc ; éloignez-la de vous
jusqu’à ce qu’elle devienne un point presque invisible. Vous
pouvez également la projeter vers le soleil et la regarder se
consumer pour finalement disparaître. Vous parvenez ainsi à
détruire l’emprise que ce souvenir avait auparavant sur vous.


[image: ]Le fait de modifier le souvenir ne signifie pas que l’événement ne s’est pas produit. La discussion tendue avec
votre collègue ou votre conjoint a bel et bien eu lieu.
Cependant, vous pouvez ainsi choisir la façon dont le
souvenir vous touche aujourd’hui et décider de son impact sur vous
dans le futur.

Sens, croyance et responsabilité
Lorsque la police interroge différents témoins d’un vol, les récits
recueillis sont tous différents car chacun reçoit les données qui
créent sa réalité à travers ses cinq sens.
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