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La méthode Coué invite chacun à se projeter vers la réussite par l’exercice de l’autosuggestion consciente. Conçue par un pharmacien, Émile Coué, qui rencontra d’importants succès thérapeutiques, elle fut publiée la première fois en 1905 avant d’être largement reconnue à l’étranger. En s’appuyant sur des exemples concrets, ce guide vous propose une initiation pratique à la première des méthodes comportementales, simple et efficace. Construire un projet, faire un choix ou prendre une décision, autant de situations dans lesquelles vous apprendrez à faire agir votre imagination pour éviter les pièges du scénario négatif et jouir des bienfaits de la pensée positive.
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« Ce n’est pas la volonté qui est la première faculté de l’homme mais l’imagination. »

É. Coué



INTRODUCTION


Émile Coué est le premier coach du siècle dernier. Dans bien des domaines, Coué s’est avéré être un précurseur.




	Il est le premier coach moderne. Dès le début du XXe siècle, confronté à des pathologies de crise (dépression/neurasthénie, angoisse résultant de la guerre…), il « invente » un métier, une pratique, une discipline spécifiques pour répondre à des attentes, à des demandes et à des besoins non satisfaits par les médecins et les autres thérapeutes. Il prend sa place à côté du médecin, dont il reste le meilleur allié. Il souhaitait dans un élan citoyen apporter sa contribution à l’amélioration de la société. Il l’affirme dès les premières lignes de son ouvrage : « La connaissance de cette force est utile à chacun de nous, mais elle est plus particulièrement indispensable aux médecins, aux magistrats, aux avocats, aux éducateurs de la jeunesse. »


	Il est le premier praticien à formaliser des méthodes de coaching, parce que son approche laisse ses clients autonomes. L’autonomie du client, la relation d’échange réciproque, la confiance en la possibilité pour le client de construire « sa » solution, fondent la relation de coaching et sont également à la base de la méthode d’Émile Coué.


	Il est le premier coach international : il était surnommé, au États-Unis, « le marchand de bonheur ». Nous-mêmes utilisons cette approche, cette méthode et cette pratique et ce qui en découle au sein de nos interventions de formation et de coaching et même au cœur de l’entreprise.


	Il est le premier auteur à fournir des résultats concrets, qu’il démontre en en donnant la liste sous forme de témoignages de ses observations et qu’il publie dans son livre.


	Il est le premier auteur à succès dans le domaine du « développement personnel » et dans la constitution et l’utilisation d’un réseau efficace.





Une méthode méconnue


« On peut parfaitement lutter contre le trac… par exemple en utilisant la méthode Coué. J’imagine que les plus jeunes d’entre vous ne savent pas ce qu’est la méthode Coué. »


Pierre Desproges


Les termes « Coué » et « méthode Coué », parfois confondus avec le nom d’un animateur connu, déclenchent l’ironie, le sarcasme ou plus simplement un sourire amusé ou contrit. Coué est donc un mot souvent utilisé pour dénigrer, faire sourire à peu de frais et se moquer de celui qui y fait référence. La méthode apparaît comme la seule solution qui reste quand on a tout essayé et que rien n’a fonctionné : le recours ultime et désespéré !


L’expression désigne le plus souvent en France l’attitude de ceux qui, dans une situation d’échec, semblent se voiler la face, nier la réalité et cherchent à se convaincre que tout n’est pas perdu alors qu’apparemment la logique et la réalité démontrent le contraire. Voici quelques phrases trouvées dans la presse :


« Ce n’est pas en appliquant la méthode Coué que le gouvernement nous convaincra », dit un député entendant le Premier ministre parlant de croissance.


« M. Chirac a pratiqué la méthode Coué et ce n’est pas une bonne méthode pour gouverner », a dit de lui Pierre Bérégovoy.


En France, quand on dit de quelqu’un qu’il pratique la méthode Coué, on veut dire que cette personne se berce d’illusions, qu’elle cherche à tout prix à se convaincre de quelque chose en dépit de la logique, du bon sens et de la réalité.


Quand un politique ose affirmer sans sourciller, alors que le chômage continue à augmenter : « Le chômage commence à baisser significativement », certains pensent qu’il s’agit d’un exemple de méthode Coué. Ce sont ceux qui connaissent mal ou pas cette méthode.


Pratiquer la méthode Coué serait donc pratiquer la politique de l’autruche et se mentir à soi-même.




« À la Coué »




L’expression « à la Coué » a été inventée le 21 janvier 1923, dans une caricature parue dans le New York Times, pour souligner les « illusions » de la politique d’occupation de la Ruhr le 11 janvier 1923. L’expédition de la Ruhr est un moyen illusoire d’obtenir des réparations financières de l’Allemagne, première République allemande, fragile et affaiblie après l’épisode spartakiste, et un argument réel pour renforcer le nationalisme allemand… Depuis l’expression « politique à la Coué » désigne toutes les politiques illusoires, sans lendemain, sans réel fondement ou menées sans réelle conviction de la part de ceux qui les conduisent1…








La méthode est souvent réduite, au-delà du « bon mot » qui fait rire, à une méthode fondée sur la volonté : « quand on veut, on peut ! » proposée par un gentil docteur un peu illuminé.


Les personnes qui pensent cela commettent deux erreurs fondamentales :




	croire que la « volonté » est au cœur de la méthode


	et croire qu’il s’agit d’une approche fantaisiste.





Dans cet ouvrage, vous constaterez que la part de la volonté dans la méthode est réduite et que l’approche de Coué est pragmatique et expérimentalement démontrée.


La méthode se résume à deux objets complémentaires :




	un écrit présenté sous la forme d’un petit livre de référence, concret, didactique et pratique d’une cinquantaine de pages (hors exemples et propos sur l’éducation telle qu’elle devrait être) dont le titre est La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente. Vous pouvez trouver le texte de la méthode. Il est publié, sans interruption, depuis la première édition de l’ouvrage en 1913 (disponible sur www.methodecoue.com) ;


	une formule d’autosuggestion universelle de quatorze mots : « Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux » que l’on peut/doit se répéter vingt fois, à haute et intelligible voix, tous les jours, matin et soir.





Un message stigmatisé et tourné en dérision


Intituler aujourd’hui un livre La Méthode Coué comme nous le faisons ici est un challenge.


Sommes-nous masochistes ? Sommes-nous simples d’esprit ? Sommes-nous idiots pour vouloir nous attacher à une méthode, à un personnage et à une pratique désuète, démodée, vieillotte et un peu « bête » pour les spécialistes de la psychologie, du comportement et des approches anglo-saxonnes formalisées, labellisées et protégées… ? Ce qui nous sauve du « ridicule », c’est la pertinence, la simplicité et la qualité de la pratique de Coué et son efficacité mesurée et mesurable.


Praticiens en formation, en accompagnement d’équipe et en coaching individuel, nous avons vérifié de manière expérimentale, avec des centaines de milliers d’heures stagiaires (nombre d’heures de formation multiplié par le nombre de stagiaires), l’efficacité de la méthode Coué dans le domaine du développement personnel et du développement des compétences dans l’entreprise.


La méthode appliquée au renforcement de l’impact personnel, à l’affirmation de son autorité, à la prise de parole, à l’acceptation du face-à-face, à la confrontation avec un public, à l’ancrage de son leadership managérial, à la motivation des personnes, se distingue d’autres méthodes par sa simplicité d’accès. De plus, l’utilisation de l’autosuggestion consciente et de l’imagination de nos clients rend superflus les protocoles, supports et questionnaires. Enfin elle renforce l’autonomie de nos clients et donne des résultats tangibles et rapides.




Quatre questions pour vous convaincre de trouver mieux !







	Connaissez-vous une (autre) méthode que l’on peut résumer en une seule phrase ?


	Connaissez-vous une (autre) méthode accessible à tous, les jeunes comme les seniors, les particuliers comme les professionnels ?


	Connaissez-vous une (autre) méthode universelle et adaptée à tous les sujets, du développement personnel à la santé en passant par le « mieux vivre en entreprise », qui est l’objet de notre travail ?


	Connaissez-vous une (autre) méthode mettant en mouvement la personne instantanément, concrètement, parce que c’est une pratique avant d’être une méthode ?





Développer une méthode aussi simple et synthétique est donc à la fois un challenge et un vrai plaisir. Il s’agit pour nous, vous l’avez compris, de vous faire partager les principes et la pratique de la méthode Coué ainsi que les intentions de son auteur.


Démontrer l’actualité et la pertinence de la méthode


Notre intention est donc de souligner l’actualité de la méthode Coué. Cette méthode est toujours accessible à tous, efficace et gratuite…


Il s’agit d’un retour aux fondamentaux d’Émile Coué, à partir du texte lui-même, explicitant les concepts définis par l’auteur, utilisant ses exemples et citant ses aphorismes clairs et concrets. Cela suffira à remettre « au goût du jour » la méthode sans la dénaturer, parce qu’elle parle d’elle-même.


La méthode peut se résumer en trois mots : positif, possible et pratique.




	Le regard positif de Coué décrit son intention. En effet, il porte un regard positif sur l’humanité et sur le potentiel de chacun et a constaté dans sa pratique l’efficacité de toujours positiver. Coué prend les choses comme elles sont et ne porte pas de jugement négatif. Il veut aider, rendre autonomes ses patients, s’appuie sur ce qui fonctionne chez l’individu, ses points forts, donne de l’espoir, met en évidence ce qui est positif dans une situation. Émile Coué, par principe, refuse de parler du négatif, du passé, des causes et des responsables parce qu’il a constaté qu’il est plus efficace de s’appuyer sur le positif, de se tourner vers l’avenir et de chercher des solutions pour obtenir un résultat.


	Une approche qui tend vers le possible décrit la clé de l’approche. Il n’y a pas de limite à notre imaginaire ; nos rêves nous ouvrent le champ des possibles et nous projettent dans une dynamique positive. Nous pouvons faire mieux si c’est possible pour nous, c’est-à-dire si nous « l’imaginons » possible pour nous et pratiquement réalisable. La facilité d’accès à cette méthode la rend possible, au sens d’accessible, pour tous et pour tout. L’expression « Impossible n’est pas français ! » était d’ailleurs reprise régulièrement par Coué dans ses conférences.


	Des formules pratiques d’utilisation et faciles à mettre en œuvre décrivent la caractéristique de la méthode.





La méthode Coué est pratique, parce qu’elle est tout entière contenue dans un petit livre, parce qu’elle tient en un concept, l’autosuggestion consciente, parce qu’elle se résume en une formule : « Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux. »


La méthode Coué est pratique parce qu’elle est facile. Facile d’accès à tous les publics, il suffit de retenir la formule d’autosuggestion.


Elle est pratique parce qu’elle est utilisable à tout moment, dans toute situation pour aller mieux, faire mieux, se sentir mieux, sans avoir besoin d’un manuel d’utilisation, d’un protocole compliqué ou de temps pour la mettre en œuvre.


Elle est pratique parce que c’est une pratique, dans le sens où il faut pratiquer tous les jours, plusieurs fois par jour, pendant toute sa vie comme la marche à pied, la décontraction ou la gymnastique.


 


1. Guillemain Henri, La méthode Coué, Histoire d’une pratique de guérison, Seuil Paris, 2010.




PARTIE 1


LA MÉTHODE COUÉ ET LES MÉTHODES DE DÉVELOPPEMENT PERSONNEL





CHAPITRE 1


QUI ÉTAIT ÉMILE COUÉ ?


Au programme




	Un pharmacien


	Un partenaire des médecins


	Un promoteur de l’effet placebo


	Un praticien atypique donc critiqué


	Un praticien altruiste


	Un homme de réseau


	Un homme de foi





Un pharmacien


Sa pratique est historiquement datée et repose sur les préparations magistrales, les remèdes à l’ancienne, avant l’avènement des médicaments industriels, produits chimiques de l’industrie pharmaceutique de l’entre-deux-guerres. C’est dans le contact quotidien et répété avec les clients de sa pharmacie qu’Émile Coué a pris conscience de l’impact de son statut de pharmacien et de son attitude positive sur la guérison de ses patients. Il a observé la force de la suggestion positive, des paroles positives et de l’efficacité du placebo. L’histoire raconte que, alors qu’il ne pouvait délivrer un médicament à une personne qui n’avait pas l’ordonnance nécessaire, Émile Coué lui donna une potion de sa composition dans un petit flacon, de l’eau distillée aromatisée, avec des prescriptions très précises de posologie et en ajoutant des paroles positives suggérant des résultats rapides. Émile Coué fut lui-même surpris de voir revenir cette personne quelques jours après pour le remercier de l’efficacité du « médicament » qu’il lui avait préparé. Sa pharmacie a constitué le laboratoire de ses concepts et cet événement a renforcé ses convictions.


Les caractéristiques de la relation patient/pharmacien sont immuables. Le client est dans une posture « basse » de demande, le pharmacien est placé, à tort ou à raison, dans une posture « haute » d’autorité, dans le cadre d’une relation brève d’échange, matériel, la délivrance du médicament et affectif, le réconfort du client.


À partir d’une réflexion au contact des clients, des patients, sur la fonction du rituel de la prescription, Coué le pharmacien a identifié trois éléments déterminants pour aider ses patients : la prescription, les paroles, le partage des rôles entre médecin et pharmacien fondé sur une alliance bien comprise.


La prescription


La prescription est attendue par le patient. « Le malade, en effet, quand il va trouver son docteur, y va pour qu’on lui indique le médicament qui le guérira », précise Coué. « Les patients fuient les médecins qui ne prescrivent pas de médicaments », ajoute-t-il.


Les paroles


Coué recommande au médecin, lorsqu’il rédige son ordonnance, de la commenter. Coué considère en effet que les paroles prononcées par le médecin au moment de la prescription sont au moins aussi importantes que les principes actifs contenus dans les médicaments eux-mêmes.


Le partage des rôles


Le médecin prescrit une ordonnance commentée et le pharmacien renforce l’efficacité de la prescription en écoutant le patient et en expliquant à son client les conditions, les précautions à prendre en insistant toujours sur les effets bénéfiques des médicaments.




Les changements de la fonction sociale du pharmacien


















	

	

	










	

Types de changement




	

Coué (1920)




	

Aujourd’hui









	

Forme du médicament




	

Artisanal : Préparation magistrale par le pharmacien.




	

Industriel : Produit chimique uniforme et conditionné.









	

Fonction du pharmacien




	

Positiviste, humaniste : vecteur de l’efficacité thérapeutique.




	

Scientifique, commerçant, chef d’entreprise.









	

Fonction du médicament




	

Accessoire/efficacité relative.


Importance du régime et de l’hygiène soulignée par Coué.




	

Essentielle/efficacité prouvée.


Test agence du médicament.









	

Impact de la relation avec le patient




	

Déterminante.




	

Fonction de l’intérêt du pharmacien et du temps disponible.









	

Type de relation




	

Écoute, confiance, conseil.




	

Standards de qualité, gestion du risque, principe de précaution.















Un partenaire des médecins…


Coué défend la valeur thérapeutique du geste prescripteur, quelle que soit sa pertinence médicale, dont il n’est à aucun moment juge. Il va même jusqu’à écrire : « J’estime que chaque fois qu’un malade va trouver un médecin, celui-ci doit toujours lui ordonner un ou plusieurs médicaments, quand bien même ceux-ci ne seraient pas nécessaires. »


La valeur thérapeutique du geste prescripteur dépend de deux paramètres complémentaires. Tout d’abord du médecin lui-même, de son empathie, de son engagement personnel dans le geste prescripteur. Ensuite dans le choix du médicament et dans les mots qui accompagnent la délivrance de l’ordonnance. Les deux, pour Coué, sont bien sûr indissociables.
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