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Introduction

Vous n’avez pas fini d’entendre parler de la programmation
neurolinguistique (PNL) dans votre vie de tous les jours, au bureau, à

l’université, au restaurant. Nous avons écrit cet ouvrage car la PNL a
transformé notre vie. Nous voulons éveiller votre curiosité sur le contenu et
le potentiel de la PNL. Nous sommes également convaincus qu’il est grand
temps de dépasser le stade du jargon universitaire et professionnel et de
parler de la PNL à M. et Mme Tout-le-monde, et plus particulièrement à vous
lecteur, en termes clairs et compréhensibles.

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 le citoyen 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.

À propos de ce livre
Cet ouvrage vise à combler tous ceux qui sont fascinés par les relations
humaines. 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.

Nous avons essayé de rendre la PNL conviviale, pragmatique, accessible et
utile. Nous avons fait en sorte que vous puissiez vous plonger dans ce livre
par n’importe quel chapitre et trouver rapidement des idées pratiques sur
l’utilisation de la PNL pour résoudre des problèmes ou évoluer sur le plan
personnel.



Notre étalage de la PNL comprend une sélection de produits. Nous avons
choisi de proposer aux néophytes un menu appétissant. Nous espérons que
cet ouvrage aidera ceux qui en savent déjà plus à digérer les notions déjà
acquises et leur apportera de nouvelles idées et des exemples d’applications.
Dans cette optique, notre but était de faciliter la recherche d’informations
sur les éléments suivants :

� La découverte de ce qui est essentiel pour poursuivre vos objectifs avec
énergie et conviction.

� Les principales présuppositions de la PNL et les raisons pour lesquelles
elles sont importantes pour vous.

� Les meilleurs moyens de comprendre le style d’autrui, afin de vous aider
à faire passer votre propre message.

� Le moment où établir et interrompre le rapport.

� La manière de favoriser l’interaction entre votre inconscient et votre
conscient afin qu’ils forment une équipe soudée.

En outre, le meilleur moyen d’apprendre la PNL étant de la pratiquer, essayez
d’effectuer tous les exercices proposés. Les idées et exercices figurant dans
cet ouvrage peuvent être aux antipodes de votre style personnel. L’approche
de la PNL consiste d’abord à se lancer, à mettre de côté votre incrédulité,
puis à comprendre l’apprentissage.

Les conventions utilisées dans ce livre
Pour vous aider à vous promener dans ce livre, nous avons mis en place
quelques conventions :

� L’italique sert à mettre l’accent sur les nouveaux termes définis.

� Le gras sert à faire ressortir les éléments principaux d’une énumération.

� La police Monofont est utilisée pour les adresses de sites internet.

Ce que vous n’avez pas forcément besoin
de lire

Nous avons écrit ce livre de façon à ce que vous compreniez sans problème
les notions de PNL traitées. Et, même si nous aimerions bien croire que vous
tiendrez à lire absolument tous les mots couchés sur ces pages, nous avons
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192-193

modèle TOTE 192-196
poser des 276-279
pour influencer les autres 202-203
pour l’orthographe 203-205
succès 205
systèmes de représentation 

sensorielle 193
stress

état de stress post-traumatique
(ESPT) 58-59
structure

profonde du langage 235
superficielle du langage 235

succès
coaching 294-295
détermination 31
formule du 45
performance, excellence 31
stratégie pour le 205
valeurs et 68
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T
taille, sous-modalités kinesthésiques 

166
techniques d’établissement du rapport 

109-116
télécopies, rapport 114-115
téléphone, conversations, rapport 115
température, sous-modalités 

kinesthésiques 166
tempo, sous-modalités auditives 166
tendances 

à l’introversion, métaprogrammes 
80

à l’extraversion, métaprogrammes 
80

tergiversation 137
texture, sous-modalités kinesthésiques 

166
The Association of NLP (ANLP), 

contact 315
The Elephant and the Flea (Charles 

Handy) 188
The International Society of 

Neuro-Semantics, site Web 305
The Magic of Metaphor (Nick Owen) 

267
The New Alchemists (Elizabeth et 

Charles Handy) 188
thérapie du couple et de la famille

(Virginia Satir) 11
timbre, sous-modalités auditives 165
Time to Think (Nancy Kline) 278
tolérance, réponse 22
ton de la voix, techniques 

d’établissement du rapport 110, 113
TOTE, modèle 192-196
toucher 26

aspects émotionnels 91
mots 95

traitement rapide des phobies 60-62
traitement 

digital 96
séquentiel, et conscience 53

traits de personnalité, effets de la ligne
de temps 210
transactions, rapport 114-115
Transformation essentielle (Connirae 

Andreas) 301
transes 258-260
traumatismes, émotions négatives 214
travail 

holistique, et inconscient 53
linéaire, et conscience 53

triskaïdékaphobie 61
tristesse, valeur d’éloignement 67
troisième position, positions 

perceptuelles 120
troubles anxieux

ancres négatives, modifier 156-158
éliminer, via la ligne de temps 

217-218
état de stress post-traumatique 

(ESPT) 58-59

phobies 59-62
types psychologiques Myers-Briggs, 

indicateur 125

V
VAK (visuel, auditif et kinesthésique), 

sens 90-94, 102-103
valeurs 81-83

amusement 70
aventure 69
bonheur 66, 81
changer de 70
conflits 69-70, 222
contextuelles 82
création de 68
d’éloignement

colère 67
culpabilité 67
métaprogrammes 129-131
pauvreté 67
solitude 67
tristesse 67

de but 66-68
de processus 66-68
de rapprochement 67

amour 67
bonheur 67
intérêts financiers 67, 69, 70
liberté 67, 70, 81
métaprogrammes 129-131
pauvreté 69
richesse 67, 69
santé 67, 70

épanouissement 69
famille 70
formation réticulée et 66
négatives, modifier 170
niveaux logiques 185-186
performance 69, 70
révéler 68-70
sécurité 69
sécurité financière 70
succès 68

verbes non précisés, omission 237, 252
vérification

procédure, modèle SMART 42
écologique, objectifs, modèle 

SMART 43-44
victimes de guerre, état de stress 

post-traumatique (ESPT) 58
visioconférences, rapport 115

331Index alphabétique



visuel, auditif et kinesthésique (VAK), 
sens 90-94, 102-103

voix
pour poser des questions 246
ton, techniques d’établissement du 

rapport 110, 113
volume, sous-modalités auditives 165
vue 26

ancres 151
confirmation 194
croyances et 35
images 91
mots 95
position, visuel 

créé, clés d’accès visuelles 99
évoqué, clés d’accès visuelles 99

sous-modalités 164-165
stratégie de l’amour profond 201

W
Words that Change Minds (Shelle Rose 

Charvet) 128
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