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Avertissement
J’ai souhaité que cet ouvrage soit destiné à plusieurs publics. Les néophytes pourront y trouver une représentation claire et relativement complète de la PNL. Les participants à des formations PNL y puiseront une structuration qui les aidera dans leur apprentissage. Les professionnels de la PNL pourront y trouver quelques précisions qui compléteront leurs connaissances. Signalons toutefois que les techniques de PNL sont trop nombreuses pour être toutes décrites.
J’attire particulièrement l’attention du lecteur sur le fait que, dans cet ouvrage, la description des techniques sert avant tout à en comprendre la structure, et donc l’intérêt. Mais le lecteur ne devrait les appliquer qu’en fonction de son niveau de formation et de supervision : il ne saurait jouer sans risques à l’apprenti sorcier.
Le terme « PNListe » reste relativement imprécis. Il désigne une personne pratiquant la PNL, mais laisse un flou sur le niveau de sa formation. Dans cet ouvrage, il renverra simplement à une personne ayant au moins un premier niveau de certification. Au chapitre V, le lecteur trouvera une description qui met en lumière les différences de niveaux de formation, et donc de compétences, en PNL.
Le lecteur désireux d’obtenir une vue complète et globale de la PNL peut lire le livre du début à la fin. Il lui est également possible de faire de simples plongées dans un chapitre spécifique. Pour que chacune des parties soit alors « autonome et suffisamment complète », il a fallu aborder les mêmes techniques PNL dans différents chapitres, dans l’historique, mais aussi dans la description des différentes techniques, ainsi que dans leur usage particulier dans différents domaines. Une forme redondante de l’écriture pourrait étonner. Néanmoins, le lecteur pourra glaner dans chaque partie des informations qui se complètent de chapitre en chapitre, ce qui lui permettra d’affiner sa compréhension des outils et des pratiques de la PNL.


CHAPITRE PREMIER

Définitions de la PNL


C’est Richard Bandler qui, en 1976, a baptisé la « programmation neuro-linguistique ». Parce qu’il était passionné de psychothérapie, les tout débuts de la PNL se sont inscrits dans ce champ. Néanmoins, dès l’année suivante, plusieurs collaborateurs étendent leurs expérimentations dans différents domaines, notamment dans les entreprises.

En quarante ans, de nombreux auteurs ont donné de la PNL des définitions personnelles, et souvent partielles. Entre autres exemples : « La PNL, c’est faire de l’hypnose sans hypnose » ; « C’est l’étude du vécu subjectif »1 ; « C’est la thérapie du choix2 » ; « C’est l’étude de la communication et du changement » ou encore c’est « faire l’inventaire de tout ce qu’un humain peut faire avec son corps et son esprit ».

Ces définitions, bien que correctes, manifestent le cadre d’observation et d’action de leur auteur à un moment donné. Il est utile de prendre un peu de recul sur les différents développements de la PNL à travers le temps pour en dégager une définition conceptuellement complète et correcte.



I. – Essai de définition

La programmation neuro-linguistique (PNL) est une approche pragmatique3 dans le domaine de la psychologie appliquée4. Sa spécificité consiste à modéliser les savoir-faire et savoir-être de gens de talent dans leur domaine pour les retransmettre à d’autres qui en auraient besoin5. Elle se caractérise par trois aspects : d’abord le processus de modélisation qui correspond à l’essence de la PNL ; ensuite l’ensemble des modèles (techniques et pratiques) déjà construits grâce à ce processus de modélisation ; enfin une certaine façon de regarder le monde, c’est-à-dire une certaine philosophie structurée autour d’un ensemble de présupposés. La PNL se donne pour finalité d’offrir des moyens concrets à quiconque veut augmenter ses compétences, son estime de soi, sa confiance en ses capacités, sa qualité de relation avec ses proches, sa capacité à penser par elle-même et sa capacité à réaliser ses propres objectifs. Ses domaines d’application sont la psychothérapie, le coaching, le management, la pédagogie, le sport, la santé, mais la PNL permet aussi le développement de compétences transversales communes à de nombreux métiers et utiles aux agents du changement.





II. – Étude du vécu subjectif

Contrairement aux neurosciences, la PNL ne s’intéresse pas à la matérialité de la pensée. Elle ne cherche pas à décrire le fonctionnement réel du cerveau mais bien à étudier le vécu subjectif qu’un sujet peut avoir de son expérience de réussite ou d’échec dans un contexte donné, pour ensuite le généraliser, soit à d’autres contextes (par exemple : ce que je fais dans ma tête pour me motiver dans le sport, je peux le faire pour me motiver dans mon travail), soit à d’autres personnes (par exemple : ce que font les créatifs, que ce soit dans leur tête, dans leurs émotions ou dans leurs actions, on peut l’apprendre à d’autres), ou bien pour chercher à le modifier si cela semble bloquer une personne dans la réalisation de ses objectifs (par exemple : que modifier dans mon esprit pour qu’un ascenseur ne soit plus le déclencheur d’une phobie ?).

Bien sûr, il n’est pas possible de changer la réalité des faits, mais il est possible de changer la représentation mentale qu’on en a. Par exemple, un employé peut être intimidé en présence de son supérieur hiérarchique et ne pas oser prendre la parole pour donner son avis, pourtant peut-être pertinent, sur une situation problématique. Un PNListe ne se pose pas de question sur ce qu’il se passe dans le système limbique du cerveau de l’employé, mais il se demande quelle est la représentation mentale que l’employé a lorsqu’il regarde son supérieur. Quelle modification, même infime, dans cette représentation entraînerait un changement suffisant pour que cet employé s’exprime enfin librement ?


Comment se sentir moins intimidé ?


1. Fermez les yeux et pensez à une personne qui a le don de vous intimider.

2. Imaginez que la taille de cette personne augmente et sentez ce que cela provoque sur votre émotion.

3. Imaginez maintenant que sa taille est plus petite que vous et voyez ce que cela entraîne dans votre émotion.

4. Pour des raisons équitables, ramenez l’image de l’autre à la même taille que vous et sentez la différence par rapport au début de l’exercice.









III. – Origines et sens du sigle « PNL »

Richard Bandler baptise donc « programmation neuro-linguistique » la nouvelle technique qu’il développait depuis un an6. Le contexte en est probablement la cause : l’informatique et la cybernétique, qui sont alors à leur début, sont sur toutes les lèvres. Or, la cybernétique cherche à modéliser les actions de certaines personnes afin qu’un ordinateur les reproduise (modèles experts). Comme les PNListes cherchent à modéliser les opérations cognitives de personnes brillantes pour les transmettre ici à d’autres personnes, le mot « programmation » s’est finalement imposé. Aujourd’hui, on lui préférerait les mots « apprentissage » ou « automatisme ». Quant au préfixe « neuro- », il est à prendre ici dans un sens large, pour désigner tout ce qui est influencé par la neurologie et la physiologie (la respiration et la tension musculaire, les accès oculaires involontaires, le non-verbal…). Quant au mot « linguistique », on le doit très probablement à John Grinder, qui était alors professeur de linguistique à l’université de Californie.

En outre, ces trois mots correspondent aux trois moyens pour faire en sorte qu’une personne change chez elle ce qui ne lui convient pas. En effet, si une personne décide de changer, par exemple, la programmation (c’est-à-dire l’automatisme mental) qui la pousse à manifester une phobie, elle pourra se sentir plus libre. D’un autre côté (sur le plan « neurologique »), si vous invitez ou aidez une personne à changer sa physiologie, son non-verbal, et le souvenir visuel ou auditif qu’elle a d’une scène traumatisante, alors, au travers de sa neurologie, elle pourra changer ses affects et ainsi recouvrer tous ses moyens. Pour mesurer la part du « linguistique », il vous suffit de parler différemment avec vos proches, et vous verrez que la qualité de votre relation avec eux peut s’en trouver fortement changée.





IV. – Contexte culturel de l’avènement de la PNL

Afin de comprendre une théorie, il est nécessaire de la replacer dans son contexte historique et culturel. La PNL est créée aux États-Unis dans les années post-1968 : elle est imprégnée de toute une contre-culture rebelle et contestataire. En PNL, il n’y a pas de chef de file et chaque PNListe se permet de rester très critique à l’égard de ses formateurs et de leurs explications. Chacun fait un peu à sa manière. C’est aussi pourquoi rien ne limite l’entrée en formation : tout le monde est le bienvenu, avec son niveau de formation et ses propres attentes. Par conséquent, les pratiques de la PNL sont plurielles, même si des standards ont été établis et sont censés s’imposer collectivement.





V. – Présupposés de la PNL

Toute théorie repose sur des présupposés, véritables axiomes ou principes qui la structurent et l’orientent. Ce sont ses partis pris. Il ne s’agit pas de la vérité, mais seulement d’un choix, lequel choix, en revanche, aura des conséquences sur la réalité, dans la pratique, ouvrant des possibilités mais supposant aussi des limites. Pour apprécier une théorie, il faut donc d’abord en comprendre les présupposés. Si vous êtes en désaccord avec les présupposés d’une théorie, alors cette théorie ne vous semblera pas valable.

La PNL a formalisé ses présupposés, qui témoignent d’ailleurs d’une certaine façon propre aux PNListes de voir le monde.

1. Une carte n’est pas le territoire. – C’est sans nul doute le premier principe de PNL. Il est issu de la théorie d’Alfred Korzybski7 (1879-1950), fondateur de la « sémantique générale ». Il attire l’attention sur le fait que chacun élabore pour soi une représentation mentale personnelle (une carte) de la réalité des choses (le territoire). Cette carte peut être très différente de la réalité. Par exemple, dans un conflit de couple, chacun a sa façon de voir les choses et chacun essaie de prouver qu’il a raison, ce qui ne va pas aider à trouver une solution au conflit. En fait, on ne parle que peu de la réalité, mais bien de la façon dont nous nous la représentons. Dès lors, ce principe nous invite à comprendre comment l’autre voit les choses et à discuter de ces représentations, car si l’on ne peut pas changer la réalité, on peut changer les représentations qu’on en a, et profiter d’un regard plus « apaisé » sur ce qu’on vit.

2. Derrière tout comportement, il y a une intention positive. – Aux comportements des autres, nous opposons spontanément des préjugés et des critiques un peu trop rapides. Or, cela peut nuire à nos relations avec nos proches ou nous empêcher de les soutenir quand ils rencontrent des difficultés. En PNL, rechercher l’intention positive qui a poussé la personne à manifester un comportement est un principe et un parti pris permettant d’essayer de comprendre l’autre à partir de son vécu et non pas à partir de nos valeurs. Boire exagérément de l’alcool n’est pas un comportement vu positivement, mais ce jugement n’aidera l’autre en rien. Si d’emblée je me dis qu’il y a une intention positive derrière toute cette consommation excessive d’alcool, alors je vais questionner l’autre, m’intéresser à lui. Si j’apprends que l’alcool lui permet de ne pas devoir affronter ses peurs, par exemple celle de ne pas être à la hauteur, je peux peut-être lui proposer une technique pour l’aider à les assumer, puis l’aider à se mettre en mouvement en lui suggérant de se fixer un objectif. C’est aussi une manière de s’occuper de ce que Freud appelait « les bénéfices secondaires ».

3. Il n’y a pas d’échec, il n’y a que du feedback. – Ce principe vient de la cybernétique et nous invite à sortir de nos lamentations. Lorsqu’une personne reste dans la culture de l’échec, elle ne prend pas le feedback et ne s’améliore pas. Au contraire, si un participant reste centré sur le feedback de résultats qui ne sont pas satisfaisants pour lui mais se pose la question de la façon dont il pourrait se corriger la prochaine fois, alors tôt ou tard il réussira à atteindre ses objectifs.

[image: Illustration]
4. La signification de ma communication est donnée par la réponse que j’en obtiens. – Si vous recevez de l’agressivité en réponse à votre communication, c’est qu’elle signifiait une agression pour l’autre, même si votre intention n’était pas l’agressivité. Il suffit de prendre le feedback et de chercher à corriger votre communication pour qu’elle soit mieux perçue. Nos bonnes intentions ne peuvent plus être des excuses à nos problèmes de communication.

5. Ce qui est possible dans ce monde est possible pour moi. – Ce principe cherche à nous reconnecter à notre puissance. Pour cela, nous devons désirer suffisamment notre objectif et faire l’effort d’apprendre tout ce dont nous avons besoin pour l’atteindre. Par exemple, nombreux sont ceux qui, voulant un bon métier mais sans plus, s’étonnent d’avoir une vie professionnelle qui ne leur plaît pas. D’autres souhaitent vraiment exercer un métier qui leur convient mais ne réalisent pas l’étendue de leurs lacunes ou ne sont pas prêts à fournir les efforts nécessaires pour en maîtriser les prérequis. Un troisième obstacle peut survenir : se boycotter. En effet, certains savent ce qu’ils veulent et le désirent suffisamment. Ils ont travaillé dur pour être compétents, mais malheureusement ils n’y croient pas et commettent des actes manqués : ils ne dorment pas bien la veille d’un entretien d’embauche ou d’un examen, ou ils disent quelque chose de désobligeant à la personne qui a un pouvoir d’avis ou de décision sur leur espoir. La PNL donne des outils pour dépasser ces trois difficultés et réaliser nos propres objectifs.

6. La directive première est de maintenir la cohérence subjective. – Nous pouvons quelquefois être étonnés de la réaction d’une personne lorsque nous lui expliquons l’incohérence de ses propos ou de ses actes. Bien souvent, elle ne nous entend pas et persiste, de notre point de vue, dans son erreur. Cette résistance au changement ne peut se comprendre que dans la mesure où la personne a, avant tout, besoin psychiquement de maintenir sa conception des choses, c’est-à-dire sa cohérence subjective, par peur d’un éclatement psychique. Par exemple, si un employé ne parvient pas à trouver sa place au sein d’une équipe parce qu’il a intégré depuis son enfance qu’il n’a pas été désiré et qu’il croit qu’il n’y a pas de place pour lui, nous ne pouvons pas l’aider sans prendre en charge thérapeutiquement cette croyance, issue de ses origines. Lui conseiller simplement de s’affirmer ne suffira pas.

7. Le corps et l’esprit font partie du même système cybernétique. – Ma pensée et mon corps sont interconnectés. Si je change quelque chose dans ma pensée, cela aura des répercussions sur mon corps et vice versa. Si je me détends, que j’adopte une respiration profonde, je vais pouvoir avoir plus facilement accès à ce que je ressens et donc prendre des décisions plus sensibles. Inversement, si je me centre sur mes images mentales en les comparant, mon corps va se tendre et ma respiration s’accélérer. C’est sur ce principe que reposent pour une part les hypothèses8 d’un décodage des opérations mentales.

8. Le langage est une représentation secondaire de l’expérience. – Lorsqu’une personne s’exprime, elle ne fait que chercher à communiquer ce qu’elle pense. Ses paroles n’ont d’intérêt que comme moyen de comprendre l’idée de départ, donc de retrouver la représentation primaire. L’écoute du langage de l’autre et l’usage de certaines techniques PNL de questionnement vont nous permettre d’explorer la représentation mentale de départ. La PNL proposera de ne pas réagir à une communication, mais bien d’en explorer d’abord l’origine pour mieux comprendre ainsi le sens et l’intention de la communication, et donc pour y répondre d’une manière plus nuancée et profonde.

La PNL cherche avant tout à explorer le vécu, c’est-à-dire la pensée, les émotions, les sentiments, les besoins. Questionner le...
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