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				Introduction

			

			
				Aujourd’hui, la PNL est une discipline utilisée dans des domaines aussi différents que le management, le travail thérapeutique pour restaurer l’estime de soi des patients ou le traitement de leurs phobies. Cependant, son approche, même si elle se veut simple et accessible, est parfois difficile à comprendre pour quelqu’un qui tente de s’y intéresser, et qui n’a que peu de connaissances en psychologie. En effet, les mots « modélisation », « métamodèle », « codage », peuvent effrayer les « néophytes » et rebuter même les plus motivés. Nous nous engageons donc, dans cet ouvrage, à simplifier le plus possible un vocabulaire qui peut paraître complexe, sans pour autant en simplifier les idées : ce que vous êtes venus chercher en achetant cet ouvrage. Car ce n’est pas parce que certaines personnes ne connaissent pas le vocabulaire spécialisé qu’elles ne sont pas capables de comprendre les concepts que ce vocabulaire spécialisé véhicule. Et comme nous allons le voir dans ce livre, il existe beaucoup de façons différentes de communiquer quelque chose, suivant les outils que l’on a et l’interlocuteur qui se présente en face de soi.  

				Ainsi, nous nous engageons à faciliter la compréhension de ces concepts et l’application que vous en ferez peut-être au quotidien. D’ailleurs, l’expérience nous dit que mieux on comprend une idée, une procédure, une façon de penser, et plus sa mise en pratique est facile. Par exemple, tant que l’on ne nous a pas expliqué le fonctionnement d’un appareil complexe, ce n’est pas forcément en achetant un manuel d’utilisation pour spécialiste qu’on le comprendra : il faudra dès lors demander à quelqu’un qui connaît son fonctionnement et qui est capable de nous l’expliquer clairement pour que l’on sache où se situe la panne et comment la réparer. Voilà ce que nous vous proposons : vous expliquer clairement comment vous fonctionnez, afin que vous déterminiez par vous-mêmes ce que vous voulez réparer et comment. Vous êtes prêt ?
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				La PNL, une approche pluridisciplinaire


				Nous avons mis au point des moyens d’apprendre aux gens à utiliser leur cerveau.


				Richard Bandler


				Témoignage


				« La PNL, pour moi, est surtout une façon de mieux comprendre le monde. Les réactions de mes proches par exemple, leur façon d’appréhender les choses. Avant, je ne me posais pas autant de questions à vrai dire ! Et puis je me suis marié, j’ai eu deux enfants : j’étais heureux. Et puis tout a basculé : ma femme est partie avec son prof de sport (je sais, c’est vraiment cliché), et je me suis retrouvé seul. Et là, j’ai commencé à me poser beaucoup de questions : «Qu’est-ce que je faisais là ? Comment j’en étais arrivé là ? Qu’est-ce que j’avais fait de mal pour me sentir si abandonné et seul ?» J’ai décidé de prendre une année sabbatique. J’ai décidé de prendre soin de moi quand même. Une amie m’a confié un livre sur la PNL, elle m’a dit qu’il m’aiderait peut-être à me poser les bonnes questions, à comprendre certaines choses. Normalement, je ne suis pas très branché développement personnel mais je me suis dit «Qu’est-ce que tu as à perdre ?» Et j’ai lu le bouquin. Je n’ai pas tout pris au pied de la lettre, certaines choses ne m’ont pas intéressé. Mais en revanche, la façon dont la PNL explique le fonctionnement de notre cerveau et de notre comportement m’a beaucoup marqué, et j’ai compris certaines choses : je n’avais pas mis les bonnes stratégies en place. Maintenant, j’essaie de voir comment reprendre ma vie en main, dans de meilleures conditions. Je ne sais pas si la PNL va m’aider, mais en tout cas, grâce à ça, j’ai mieux compris quelles étaient mes erreurs. » 


				


				Yves, 43 ans


				Un peu de théorie


				Trois initiales et autant de domaines de recherche


				PNL signifie en clair programmation neuro-linguistique. P pour « programmation », car nous utilisons, tout au long de notre vie, des « programmes » mis en place dès notre plus tendre enfance, qui nous aident à comprendre le monde qui nous entoure, et qui nous conditionnent donc à agir, penser, aimer, de telle ou telle façon. Ce mot « programmation » est tiré du langage informatique, car pour la PNL, l’être humain et l’ordinateur sont comparables : le matériel est à peu près le même pour tous (un cerveau, des bras, des jambes, un système nerveux…), seuls les programmes diffèrent vraiment. 


				


				Le N de « neuro » est là pour nous rappeler que c’est notre cerveau et notre système nerveux qui gèrent tous ces programmes, et que c’est grâce à eux que nous percevons, ou que nous ne percevons pas, les informations entrantes, et qui vont influencer ces programmes. Ce N nous rappelle qu'il faut d’abord commencer par connaître le fonctionnement de notre système nerveux avant d’essayer de changer les programmes mis en place. 


				


				Enfin, le L signifie « linguistique », car c’est en partie notre langage, la façon dont nous communiquons au sens large, qui nous aide aussi à structurer nos pensées. Nous n’avons par exemple pas les mêmes outils pour comprendre le monde selon que l’on connaît 300 ou 15 000 mots. Et la façon dont nous les utilisons conditionne les messages que nous recevons et émettons.


				Des définitions variées


				Ainsi, la programmation neuro-linguistique a étendu ses recherches dans des domaines variés et complémentaires. Les fondateurs de la PNL, les Américains John Grinder et Richard Bandler, bénéficiaient chacun d'une double compétence très utile, qui a contribué à élargir leur champ de recherche et qu’ils ont su mettre à profit pour créer une nouvelle discipline. D’abord, tous deux étaient psychologues. Mais Grinder était aussi professeur en linguistique et Bandler, de son côté, était aussi informaticien et mathématicien. Ce sont toutes ces disciplines conjuguées qui ont permis l’émergence de ce nouveau courant.


				


				La variété des origines de la PNL a ainsi permis de l’appliquer dans différents domaines, mais a surtout contribué à faire de la PNL une approche pluridisciplinaire, qu’il est alors difficile de cantonner à un seul objectif. Pour certains, comme Yves, la PNL permet de mieux comprendre le fonctionnement de l’être humain et ses erreurs. Pour d’autres, la PNL est une façon de décrypter notre façon d’apprendre, de ressentir, de stocker et d’utiliser nos expériences passées. Pour d’autres encore, la PNL permet d’améliorer leur communication et leurs relations à autrui. Pour d’autres enfin, la PNL est une nouvelle façon de modéliser les expériences de ceux qui excellent dans un domaine précis, pour en extraire la « substantifique moelle » et pouvoir les reproduire à volonté.


				Une approche qui se veut pragmatique et pratique


				Mais la PNL, ce n’est pas seulement un agglomérat de théories absconses. Au contraire, elle se veut pratique et aisément compréhensible. Approche normale, si l’on considère que le but de la PNL est d’aider le plus de gens possible, en leur expliquant pourquoi ils ont certains problèmes, mais aussi comment les résoudre. Cette approche s’appuie en effet sur le travail de plusieurs psychologues de renom, comme Fritz Perls, père de la Gestalt-thérapie, Virginia Satir, fondatrice de la thérapie familiale, ou encore Milton Erickson, spécialiste de l’hypnose.


				


				La démarche originale de Bandler et Grinder fut de modéliser leur expérience, d’analyser en détail les processus qu’ils mettaient en œuvre dans leurs thérapies, afin de permettre à tous de les reproduire pour leur propre compte. Car finalement, ils se sont rendu compte d’une chose : quels que soient les thérapeutes, tous ont presque la même démarche et la même façon d’opérer. Cette stratégie peut être résumée ainsi : comprendre comment leur patient pense, savoir ce que cette personne veut vraiment (augmenter sa confiance en elle, réduire un conflit…), et mettre en place des pratiques thérapeutiques pour l’aider à atteindre son but. C’est donc ce qui nous attend dans cet ouvrage : comprendre comment nous pensons, ce que nous désirons changer dans notre vie, et mettre en place des stratégies gagnantes pour opérer ces changements.


			

				À retenir


				PNL pour programmation neuro-linguistique


				La PNL est issue de l’association de différents domaines d’expertise : la psychologie, la cybernétique, la linguistique, entre autres disciplines. C’est une science qui permet de décrypter et comprendre le fonctionnement de l’être humain, à travers le prisme de toutes ces autres sciences, et qui a pour but de nous permettre d’améliorer notre vie.


				Autant de buts que d’être humains


				Mais « améliorer notre vie » est un objecitf qui résonne différemment en chacun de nous. Ce peut être mieux comprendre notre entourage, améliorer ses qualités relationnelles, augmenter sa confiance en soi… La PNL se propose de mettre en place des stratégies que l’on pourra dupliquer facilement et à volonté afin de réussir dans tous ces domaines.


				Des théories… pratiques !


				Pour remplir ce noble objectif, la PNL se devait donc d’amener non seulement des concepts faciles à assimiler, mais aussi des idées pratiques à appliquer. Évidemment, il faut pour cela avoir compris un certain nombre de notions, mais celles-ci vous paraîtront sûrement évidentes, car toujours attachées, connectées à la réalité que vous vivez.


			


			


		



				La réalité filtrée


				La vie est faite d’illusions. Parmi ces illusions, certaines réussissent. Ce sont elles qui constituent la réalité.


				Jacques Audiberti


				Témoignage


				« Il y a quelques années, j’ai assisté à un vol à main armée, dans le magasin dans lequel je travaillais. Nul besoin de vous dire que j’en ai été traumatisée à vie ! Toujours est-il que j’ai subi plusieurs interrogatoires en tant que témoin. Pour moi, c’était clair, il y avait deux hommes cagoulés, très bien préparés, qui étaient arrivés à 14 h dans la banque et qui nous avaient obligés à leur donner tout l’argent que l’on avait à disposition, ainsi que les objets de valeur que l’on avait sur nous. Je revois encore la scène avec beaucoup de netteté, et à l’époque, j’ai évidemment fait une déposition très précise.


				


				Tous les clients et les salariés du magasin ont été interrogés, et je n’ai bien sûr pas été présente au moment de leur déposition. Mais en reparlant avec certains d’entre eux, notamment deux collègues, j’ai été stupéfaite d’entendre des récits très différents du mien ! Par exemple, ma collègue Jacqueline avait, elle, vu trois agresseurs dont un qui s’était fait passer pour un client, et parmi ces agresseurs, elle était sûre qu’il y avait une femme, par rapport à sa voix quand elle avait interpellé un de ses complices. Moi, je suis un peu dure d’oreille, donc je n’avais pas entendu sa voix, et je me suis alors posé des questions sur la fiabilité de mon témoignage… ainsi que sur celle de toutes les personnes présentes. Toujours est-il que tous les témoignages devaient être tellement différents qu’ils n’ont malheureusement jamais attrapé les coupables. » 


				


				Monique, 39 ans


				Un peu de théorie


				Une perception personnelle de la réalité


				Comme le montre bien le témoignage de Monique, nous avons tous des façons différentes de percevoir la réalité, bien que celle-ci soit finalement la même pour tous. Ainsi, si l’on demande votre avis sur un morceau de musique, au hasard un morceau de « rock garage », vous donnerez des avis aussi différents que nous le sommes tous : pour certains, ce sera du bruit et rien d’autre, pour d’autres, un bon morceau de rock, pour d’autres encore une preuve de génie. Et pourtant, en soi, ce sera le même morceau de musique !


				Vous avez donc compris que la réalité est différente pour tous. En PNL, nous avons une phrase consacrée pour exprimer cette idée : « La carte n’est pas le territoire. » Cela signifie que si nous devons faire la représentation d’une réalité donnée, chacun en fera une description différente, qui se révélera certainement fidèle à ce que chacun perçoit, mais certainement incomplète par rapport à ce que perçoivent tous les autres (et plus certainement encore incorrecte par rapport aux faits réels).


				Cette façon d’appréhender la réalité dépend d’une série de filtres, qui sont à la fois neurologiques, culturels et personnels. Comprendre quels sont ces filtres, comment ils opèrent et les résultats que tout cela donne est un des objectifs de la PNL. Nous verrons ici les filtres personnels et culturels. Les filtres neurologiques feront l’objet d’autres chapitres très détaillés.


				Les filtres personnels


				Les filtres personnels sont toutes les expériences que vous avez pu cumuler jusqu’à présent et qui ont modelé votre perception des choses : c’est votre histoire, votre vécu, vos traumatismes. C’est également l’amour que l’on vous a donné (ou non), le cadre dont vous avez bénéficié, les rapports que vous avez construits avec votre famille ou vos amis. Toutes ces expériences ont contribué à vous donner une certaine idée de la personne que vous étiez, mais aussi de ce qu’était la vie et de la façon dont le monde fonctionne. Toutes ces opinions sur vous-mêmes, votre entourage et votre vie vous sont propres évidemment, et ne se retrouvent jamais exactement dans l’opinion des autres. 


				Ces filtres sont donc uniques, puisque deux personnes ne peuvent vivre exactement la même expérience, non seulement d’un point de vue externe (dans les faits qui se sont déroulés), mais aussi d’un point de vue interne (dans ce que chaque protagoniste ressent). Par exemple, deux enfants peuvent avoir été abandonnés par leurs parents, mais cela ne veut pas dire que cet événement va avoir la même influence sur leurs vies, car ils auront vécu différemment cette expérience et les suites de cette expérience. L’un s’en sortira très bien, en puisant dans des ressources qui lui ont été rendues accessibles, l’autre sombrera dans la dépression en ne sachant pas utiliser les ressources qu’il avait pourtant en lui.


				Les filtres culturels


				Les filtres culturels sont donc liés à l’environnement culturel de chacun. Ainsi, dans le mot « culture », la PNL inclut par exemple les valeurs, les mythes et les croyances de la société dans laquelle on a grandi. Par exemple, prenons un jeune Japonais qui a vécu dans une société très hiérarchisée et ritualisée, dans laquelle le respect dû aux aïeux est la chose la plus importante à retenir. Soudain, ce Japonais, pourtant curieux, se retrouve dans une société occidentale qui prône le jeunisme à outrance comme valeur principale, et dans laquelle le respect des aïeux n’imprègne pas aussi profondément les pensées de chacun. Nul doute que ce dernier risque de ne pas comprendre les enjeux de cette société, et qu’il lui manquera certaines clefs. Par exemple, il trouvera inconvenant de tutoyer son chef plus âgé que lui, alors que cela semblera normal pour ses collègues européens. 


				Ce type de filtre inclut également le langage comme faisant partie intégrante de la culture. En effet, le langage structure le fonctionnement de la pensée, et influence notre vision des choses. Par exemple, il est très difficile de traduire certaines expressions étrangères en français, parce que nous n’avons pas l’équivalent. Difficile donc de comprendre ce que l’autre veut dire. Le langage est un filtre très important pour la PNL, que nous verrons également plus précisément dans un autre chapitre.


			

				À retenir


				« La carte n’est pas le territoire »


				Chacun croit avoir une bonne idée de la « réalité », par rapport à ce qu’il « sait » de sa vie et de celle des gens qui l’entourent. Mais cette réalité est imparfaite, tronquée, filtrée. En d’autres termes, elle est personnelle et propre à chacun. La même réalité est donc vécue de façon différente selon les gens et leur mode de fonctionnement.


				Des filtres personnels et individuels


				Chacun a un parcours différent des autres, même au sein de la même famille. Ainsi, la même expérience peut être vécue différemment selon ce que l’on a vécu précédemment, car c’est le passé qui va, entre autres,  conditionner notre façon de réagir, de penser et de communiquer. C’est ce qui fait que l’on est si différent de son frère ou de sa sœur.


				Des filtres liés à la culture de chacun


				La culture dans laquelle on baigne depuis notre plus tendre enfance influence évidemment notre vie et le regard que l’on porte sur elle et le monde. Ce que nous croyons est fortement influencé par ce que nous vivons et voyons au quotidien, mais aussi par ce que nous disons et entendons. Le langage fait partie intégrante de ces filtres culturels.


			


			


		



				Les principaux postulats de la PNL


				On a toujours le choix. On est même la somme de ses choix.


				Joseph O'Connor


				Témoignage


				« Quand j’ai su que le poste de chef d’équipe ne m’était pas attribué, mais qu’on le donnait à Marjorie, ma collègue, j’ai cru que c’était une sale blague. Présent depuis dix ans dans la boîte, je pensais avoir assez d’ancienneté et d’expérience pour pouvoir prétendre à ce poste. Je suis allé voir le futur ex-chef pour qu’il m’explique la décision de la direction. Il m’a expliqué que Marjorie avait eu des appuis haut placés, et qu’elle avait bien mené sa barque pour avoir cette promotion : sa productivité avait augmenté de 18 % sur la dernière année, et elle paraissait avoir les compétences nécessaires pour le poste. Évidemment, j’ai pris cela comme un affront, et je me suis dit que cette Marjorie avait voulu me prendre cette place pour m’emmerder, alors qu’elle savait très bien que je la voulais. 
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