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Fidèle à l’esprit du magazine Management, facile d’accès et très opérationnelle, cette collection propose des guides pratiques qui vous accompagneront dans votre quotidien professionnel comme personnel.


Dans chaque ouvrage, vous trouverez :


[image:  ] des apports méthodologiques synthétiques ;




[image:  ] des exercices pour vous entraîner : quiz, mises en situation, auto-évaluations jalonnent votre lecture ;




[image:  ] des conseils pratiques, des témoignages pour illustrer les outils proposés ;




[image:  ] des points clés repérables d’un seul coup d’œil, à réexploiter dans vos missions quotidiennes ;




[image:  ] et, en fin d’ouvrage, les résultats des exercices commentés afin de capitaliser et de progresser.
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					Vous êtes manager et voudriez construire des relations stables et durables avec vos collaborateurs ? Vous êtes chef de projet et souhaiteriez améliorer la qualité de vos présentations orales ? Vous êtes chef de service et aimeriez régler les conflits internes qui freinent la coopération dans votre équipe ? Ou bien vous êtes tout simplement soucieux d’apprendre à mieux communiquer pour renforcer votre efficacité professionnelle ? Cet ouvrage a été écrit pour vous ! 

				


				

					Apparue aux États-Unis dans les années 1970, forte de plus de 40 années d’expérience, la programmation neurolinguistique est une discipline riche qui place la communication parmi ses domaines de prédilection. Ce guide répertorie et explique de façon claire et détaillée ses principes majeurs afin que vous puissiez facilement les appliquer. En vous familiarisant ainsi avec les principaux outils et les techniques les plus efficaces de la PNL, vous pourrez rapidement profiter de ses nombreux avantages. 

				


				

					Vous trouverez dans cet ouvrage toutes les clés nécessaires pour mieux

observer et cerner vos interlocuteurs afin de concevoir des messages pertinents,

percutants et cohérents, et surtout d’être en mesure de les transmettre de la

meilleure façon possible. Car, en définitive, comme vous pourrez le constater,

c’est toujours la forme du message qui l’emporte sur le fond. 

				


				

					En vous encourageant à travailler sur vous-même, à prendre conscience

de vos atouts, de vos faiblesses et de vos marges de progression, la PNL vous

permettra également de mieux vous connaître et de gagner en flexibilité. Des

qualités indispensables pour réussir à vous placer sur la « même longueur

d’ondes » que votre interlocuteur et ainsi favoriser des échanges sereins et

productifs. 

				


				

					Carte du monde, représentations, ancrage, synchronisation…, tous ces

termes qui peuvent pour l’heure vous sembler énigmatiques n’auront bientôt

plus de secrets pour vous. Vous découvrirez combien ces notions essentielles

sont utiles pour mobiliser ses ressources et faire le premier pas sur la voie qui

mène au succès. 

				


				

					Grâce à ses nombreux conseils pratiques, ses tests et ses exercices, ce guide accompagnera votre progression étape par étape. Il ne tient plus qu’à vous de vous engager ! 

				


			


		


		


		

			

				

					Chapitre 

					1

				


				

					Découvrir 


					les opportunités 


					de la PNL 
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					Objectifs du chapitre


					


					

						

							[image:  ]

						 Connaître les bénéfices de la PNL.


					

						

							[image:  ]

						 Comprendre le concept de programmation.
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						 Faire siennes les qualités du PNListe.


				




			




			


			

				

					

						Section 1

					


					

						Démystifiez le sigle


						

							


						


						

							Rares sont ceux qui n’ont jamais entendu parler de PNL. Mais

qui peut pour autant définir précisément la signification de

ce sigle et expliciter les concepts résumés par ces trois lettres ?

Pour cette entrée en matière, faites le point sur vos propres

connaissances en programmation neurolinguistique et sur les

bénéfices que vous pourrez tirer de cette discipline.
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							Définissez les trois lettres de la PNL

						

					




						


					


					

						


					




					Le sigle signifie « programmation neurolinguistique ». Cette discipline

désigne un ensemble de modèles (voir encadré « Définition » ci-contre)

et de techniques destinés, notamment, à améliorer la communication

entre les individus. 
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								Le terme « programmation » fait référence à l’ensemble de vos automatismes cognitifs, émotionnels ou comportementaux.

							

						 Il rappelle que vos attitudes et vos comportements sont « programmés », c’est-à-dire qu’ils sont issus de vos expériences personnelles et des

modèles mentaux que vous avez élaborés tout au long de votre vie.

En fait, chacun de vos actes, vos échecs comme vos réussites, peut être

modélisé. La PNL se propose d’établir ces modèles pour vous aider à

modifier vos comportements et améliorer votre communication si tel

est votre souhait. 
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								 Le terme « neuro » fait référence aux neurones, car d’après laPNL,

							

						 votre système nerveux central établit des liens avec votre système

nerveux périphérique. Des liens utiles… ou nuisibles ! Vous vivez dans

un environnement que vous appréhendez avec vos 5 sens. En outre,

votre cerveau commande vos mouvements et déclenche des réactions

émotionnelles, généralement en lien avec vos expériences passées.

Or, mieux comprendre vos actions et réactions, n’est-ce pas faire un pas

en avant vers de meilleurs échanges ? 
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								 Le terme « linguistique », enfin, fait référence au langage comme

moyen de communiquer et de

structurer votre pensée.

							

						 Le langage,

rappelle la PNL, est constitué de

messages verbaux (les mots, les

expressions, les structures de

phrases…) et non verbaux (les gestes

et les attitudes, le ton de la voix…),

à comprendre et manipuler avec soin

pour mieux communiquer. 




					Les trois composantes de la PNL, détaillées ici l’une après l’autre, sont

en fait intimement liées. Par exemple,

les mots que vous allez employer

ont un impact sur le système neurologique

qui va déclencher des programmes

comportementaux. 


					Avant de partir à la découverte de vos propres mécanismes, soyez

conscient des bénéfices que vous

allez pouvoir tirer de cette démarche. 


					

						


					


					

						

							Définition

						


						

							

								

									


								


								

									Qu’est-ce que la modélisation ?

								


								

									


								


								

									La modélisation est le processus

qui permet de décrire un

comportement, une stratégie,

une compétence ou une manière

d’être d’une personne ou d’un

système. Il s’agit de comprendre

comment la personne obtient

ce résultat puis d’identifier les

éléments nécessaires pour pouvoir

reproduire à l’identique l’expertise

modélisée. Par exemple, pour

les capacités d’un individu bon

communicant, modéliser, c’est

trouver la structure derrière ce

qui peut apparaître comme de

la magie, c’est rendre visible ce

qui est implicite. La PNL s’est

bâtie à partir de la modélisation

de l’excellence d’experts en

communication et en thérapie.

								


								

									Cette démarche de modélisation

est utilisée en PNL aussi bien

pour décrire l’excellence que pour

décrire ce qui ne marche pas. 
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							Saisissez tous les bénéfices de la PNL 

						

					




						


					


					

						


					




					Dans toute relation, il existe toujours plusieurs points de vue qui

varient selon la place que vous occupez. En effet, vous n’aurez pas le

même avis sur une question débattue selon que vous êtes impliqué ou non

dans la conversation, mais aussi selon l’environnement dans lequel vous

vous trouvez ou les relations que vous entretenez avec les interlocuteurs. 


					Or, souvent, l’interlocuteur que vous êtes ne tient pas compte de

tous ces paramètres de variation et votre communication peut en pâtir.

Grâce à la PNL, vous allez pouvoir y remédier en :


					

						[image:  ]apprenant à comprendre votre fonctionnement et celui des autres ;

					




						[image:  ]exploitant au mieux vos qualités ;

					


					

						[image:  ] maîtrisant vos émotions ; 

					




						[image:  ] modélisant vos savoir-faire et ceux de vos interlocuteurs. 

					


Ce qui, finalement : 


					

						[image:  ] rendra vos communications professionnelles et personnelles plusefficientes ; 


					

						[image:  ] vous aidera à résoudre un certain nombre de problèmes comme des conflits relationnels avec votre entourage ; 

					




						[image:  ] accroitra votre efficacité ; 

					




						[image:  ] vous permettra de remporter des succès professionnels que vous ne soupçonniez peut-être pas. 

					


La PNL est en quelque sorte un état d’esprit. Elle apporte des connaissances et fournit des outils pour vous aider à mieux vous comprendre et vous faire comprendre, à déceler vos motivations afin de faire déboucher vos communications sur du changement et de l’action.

Ces objectifs vous séduisent ? Alors bienvenue dans le monde de la programmation neurolinguistique. 


					

						


					


					

						

							Mémento

						


						

							

								

									


								


								

									Une nouvelle génération de PNL pour de nouveaux bénéfices 

								


								

									


								


								

									La programmation neurolinguistique considère que ce que quelqu’un

fait, une autre personne peut le faire. Les fondateurs du concept ont donc observé le fonctionnement de personnes exceptionnellement

performantes, puis ont modélisé les mécanismes observés pour permettre à d’autres de s’améliorer et devenir à leur tour exceptionnellement performants. Depuis sa création, la PNL et ses enjeux ont quelque peu évolué : 
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									 La 1re génération, celle des fondateurs, a apporté descompréhensions nouvelles sur la façon dont les individus utilisent

leur cerveau. Centrée sur les processus cognitifs, elle était orientée

sur la résolution de problèmes, le changement pour atteindre

un objectif et le traitement des comportements et capacités. 
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									 À partir du milieu des années 1980, la 2e génération est passée del’étude des capacités mentales à celle des états intérieurs émotionnels,

des croyances et des valeurs. Son champ d’application s’est élargi

de la thérapie aux domaines de la négociation et de la vente,

de l’éducation et de la santé. 
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									 La 3e génération, enfin, officiellement présentée en France en janvier 2006, se focalise sur l’identité et la spiritualité. Elle met la priorité sur le langage du corps et la dimension relationnelle, en particulier au niveau du groupe (ou du système). 

								




									


								


							


						


					


				


			


			


			

				

					Et vous, où en êtes-vous ? 

					


					

						

							Savez-vous ce qu’est la PNL ?

						


						




						

							Répondez aux affirmations suivantes par « vrai » ou « faux » selon

	ce que vous pensiez de cette méthode avant de commencer la lecture

	de cet ouvrage. 

						


					




					

						


					




					

						

							

									

									


								

									

									

										Vrai

									


								

									

									

										Faux

									


								

							


							

									

									

										

											1

										

									


								

									

									

										La PNL raisonne en termes de bien et de mal. 

									


								

									

								

									

								

							


							

									

									

										

											2

										

									


								

									

									

										La PNL accorde une grande importance aux outils.

									


								

									

								

									

								

							


							

									

									

										

											3

										

									


								

									

									

										La PNL ne traite que des comportements.

									


								

									

								

									

								

							


							

									

									

										

											4

										

									


								

									

									

										La PNL est utilisée pour le coaching en entreprise.
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										La modélisation est l’un des fondements de la PNL.

									


								

									

								

									

								

							


							

									

									

										

											6

										

									


								

									

									

										Le développement personnel de l’individu ne compte pas en PNL, la méthode n’a pour objectif que de permettre une meilleure communication.

									


								

									

								

									

								

							


							

									

									

										

											7

										

									


								

									

									

										La PNL est une discipline uniquement cognitive.
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										La PNL n’est utilisée qu’en entreprise.

									


								

									

								

									

								

							


						

					


					

						


					


					

						

							

								Accéder aux résultats de votre autoévaluation. 

							

						

					


				


			








			


			

				

					

						Section 2

					


					

						Reconsidérez le fonctionnement de votre cerveau


						

							


						


						

							Les grands principes de la PNL reposent sur une description

originale du fonctionnement de votre système neurologique.

Cet ensemble formé par vos organes des sens, vos nerfs, votre

encéphale et votre moelle épinière correspond à une machine

capable de filtrer, organiser et traiter les informations qui vous

parviennent. En ce sens, elle construit votre représentation du

monde dont la PNL vous aide à prendre conscience.
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							Distinguez les filtres qui dessinent votre carte du monde 

						

					


					

						


					


					

						


					




					 Les ressources du système neurologique sont illimitées, à condition

que vous saisissiez son mode de fonctionnement. Capable de renfermer

plusieurs milliards de neurones (voir encadré « Mémento » ci-contre), le

cerveau mène la danse de ce système. Il récolte les informations reçues

de l’extérieur, les filtre, les trie et les organise pour dresser une carte du

monde correspondant à votre représentation de la réalité. Celle-ci, à

l’image des programmes informatiques, automatise vos gestes, actions

et comportements.


					 Les filtres qui s’interposent entre votre monde intérieur et votre

monde extérieur ont pour fonction d’établir, de perpétuer votre vision

du monde et d’en assurer sa stabilité. Ce sont : 
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								Les filtres neurologiques.

							

						 Puisez dans vos souvenirs et prenez conscience de l’importance de vos sens : le ton d’une voix, la couleur d’une salle, l’odeur d’un cahier… En fait, les canaux sensoriels, appelés« VAKOG » pour les systèmes Visuel, Auditif, Kinesthésique, Olfactif et

						Gustatif, sont les premiers à généraliser, supprimer et transformer la

réalité qui vous entoure. 
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								Les filtres culturels.

							

						 Les mythes, les valeurs et les croyances du milieu

auquel vous appartenez conditionnent

votre vision du monde. Le langage,

notamment, joue un rôle tout particulier,

car il est capable de codifier

la façon dont les personnes natives

d’un même pays se représentent le

monde. 
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								Les filtres personnels

							

						 tissés parl’histoire, unique, de votre vie. Votre

milieu social, votre éducation, les

influences exercées par vos parents,

mais aussi vos professeurs et mentors

et vos expériences vécues ont

un impact important sur votre façon

d’interpréter la réalité. 


					 D’où une carte du monde personnelle

et unique. Or, pour espérer

changer et mieux communiquer, il

convient d’une part de mettre à jour

cette carte du monde, de l’enrichir,

et d’autre part de comprendre les

mécanismes de votre programmation pour accepter d’en changer le

moment venu.


					

						


					




					

						

							Mémento

						


						

							

								

									


								


								

									La valse des synapses

								


								

									


								


								

									Votre cerveau est composé de

milliards de neurones qui peuvent

établir chacun des dizaines

de milliers de connexions avec

d’autres neurones. La connexion

se fait par des structures

spécialisées aux extrémités

des neurones, appelées synapses. 

								


								

									Plus vous répétez une action

ou une pensée, plus les synapses

entre les neurones utilisés pour

cette opération se rigidifient. 

								


								

									À l’inverse, moins vous pratiquez

une activité ou une idée et

plus les synapses des neurones

concernés se distendent. 

								


								

									Cette valse est à l’origine des

programmes automatiques qui

vous aident dans chacune de vos

actions. Imaginez donc l’ampleur

des capacités de votre cerveau ! 
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							Suivez les étapes de votre programmation 

						

					




						


					


					

						


					




					La PNL attribue au cerveau la capacité de percevoir, trier, mémoriser

et restituer l’information après l’avoir filtrée. Le cerveau fonctionne par

étapes.


					

						


					


					

						[image: double_fleche.png ] Étape 1

					




					Il utilise les filtres neurologiques, culturels et personnels pour traiter

l’information reçue de l’extérieur. Ces filtres qui influencent votre perception

et votre expérience du monde vont donc guider vos choix et vos

actions. Ils se mettent en place au travers de mécanismes précis que sont

la généralisation, la sélection et la distorsion (voir chapitre 3, section 4).
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						Une fois filtrées, les informations reçues sont codées et assemblées

en programme. Ce terme de « programme », issu du monde

informatique, n’est pas anodin. Il est volontairement utilisé en PNL pour

rappeler que l’homme est un être d’habitudes dont la plupart des comportements

fonctionnent en pilotage automatique, et heureusement !

Sans cela, chaque matin au saut du lit, il vous faudrait (ré)apprendre

tous les gestes du quotidien pratiqués machinalement depuis l’enfance :

enfiler les vêtements dans un certain ordre, un certain sens, mettre le

bras droit dans la manche droite puis le bras gauche dans la manche

gauche, boutonner la chemise, etc., puis comprendre à quoi servent tous

ces gestes… 


					Mais à quoi sert la PNL qui

décrit ainsi le fonctionnement de

votre cerveau ? Elle se charge de

vous aider à changer la façon dont

vous êtes programmé (voir encadré

« Témoignage » ci-contre). Elle met

à disposition des outils capables de

modifier votre programmation initiale

pour vous donner plus de choix dans

votre manière d’agir. En fait, la PNL

vous aide à créer des programmes

plus respectueux et mieux adaptés à

votre personne, des programmes dits

« écologiques » qui vous amèneront

à réagir de façon plus appropriée. 


					Par exemple, vous perdez vos

moyens lorsque votre patron

s’adresse à vous car le ton de sa

voix vous rappelle celui de votre

père quand il était en colère. Il s’agira

alors d’associer à ce ton de voix de

nouvelles images à la place du visage congestionné, rouge, furieux et

paralysant de l’autorité pour que vous restiez maître de vous-même. 


					Notez que cette démarche ne modifie pas le passé. C’est la représentation

que votre cerveau a du passé qui va changer. Cet ouvrage a pour

objectif de vous dévoiler au fil des pages les techniques et outils pour

y parvenir. 


					

						

							Témoignage

						


						

							

								

									


								


								

									Apprendre à contrôler son cerveau
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