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À PROPOS DE L’AUTEUR


Luc Teyssier d’Orfeuil est coach, formateur et conférencier.

En 1989, il participe à la création du Studio Pygmalion, atelier d’entraînement pour des comédiens professionnels. Le Studio Pygmalion devient rapidement la référence française, où s’entraînent des centaines d’acteurs dans des ateliers et des stages et d’autres s’y préparent à des rôles importants pour le théâtre ou le cinéma.

Il adapte la méthode pour comédiens du Studio aux acteurs de l’entreprise. Il développe son concept auprès des SSII et des établissements financiers, mais aussi pour la grande distribution, des sociétés de crédits et des établissements publics.

En septembre 2001, il décide de se consacrer exclusivement à une activité tournée vers le monde de l’entreprise et crée la société Pygmalion Communication qu’il dirige.

Il conçoit et anime des formations en groupe, il accompagne en individuel des cadres, des dirigeants et des élus autour de la communication.

Formé au coaching, il a été pendant quatre ans membre du conseil d’administration de ICF France, branche française de l’International Coach Federation (20 000 coachs dans le monde) ; conférencier labélisé, il est membre du conseil d’administration de l’Association française des conférenciers professionnels (AFCP).

Son coaching et ses formations reposent sur la systémique, sur les pratiques narratives, sur son approche développée avec les comédiens professionnels et sur sa maîtrise des principes de l’autosuggestion consciente développés par Emile Coué.

Il a créé des sites internet riches de contenus pour ses clients.

Les sites www.prisedeparole.com et www.communicationorale.com donnent les bases et techniques qu’il utilise dans ces domaines tout comme le site www.animerunereunion.com.

Le site www.aventurecoaching.com ouvre sur le partage de son cadre de référence, de sa déontologie et de sa pratique du coaching.

Le site www.mieuxmanager.com rappelle les fondamentaux du management.

Spécialiste de la méthode Coué, coorganisateur de deux congrès internationaux sur le sujet (2011 et 2017), il a développé les deux sites : www.methodecoue.com et www.autosuggestion.fr.

L’ensemble de ces sites est regroupé sous la bannière www.mieuxvivreenentreprise.com.

Luc Teyssier d’Orfeuil est coauteur du Petit dictionnaire de pensées positives publié chez Bréal, de La Méthode Coué : Être plus épanoui avec l’autosuggestion consciente et Être heureux avec la méthode Coué chez Eyrolles. Il est également coadaptateur de La Motivation pour les nuls et coauteur de La Méthode Coué pour les nuls et Ma vie en rose fluo chez First.

En 2016, il fait rééditer l’ouvrage d’Émile Coué La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente chez Leduc.s dans une version commentée et augmentée de conseils pratiques.

Cette version est aujourd’hui disponible en poche chez Leduc.s.
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PRÉFACE


« Même si “nul n’est prophète en son pays”, la mémoire d’Émile Coué, à laquelle je suis particulièrement attaché, est vivante à Nancy à travers de belles traces qui rappellent également le prestige intellectuel des écoles de Nancy, notamment l’école hypnologique de Nancy autour du professeur Bernheim et du docteur Liébeault. À intervalles réguliers s’y ajoutent des initiatives culturelles et intellectuelles auxquelles j’apporte à chaque fois un soutien légitime.

Pharmacien et psychologue intimement lié à Nancy, personnage de tout premier plan en France, en Europe et aux États-Unis, Émile Coué, considéré comme le père de la pensée positive, s’est imprégné de l’âme de notre territoire en résonance avec le style de Nancy résumé par la phrase de notre bon roi Stanislas : “Le vrai bonheur consiste à faire des heureux.” À l’évidence, la méthode Coué n’est ni plus ni moins que la quête du bonheur individuel.

C’est pourquoi je considère comme un devoir d’histoire et une exigence d’intérêt général le travail de réhabilitation de son nom et de sa méthode qui n’ont que trop longtemps été raillés quand ils n’étaient pas simplement oubliés.

C’est aussi pourquoi la Ville de Nancy dont j’étais alors maire a apporté son soutien à Luc et à ses partenaires en 2011, pour l’organisation du 1er congrès international consacré à Émile Coué, à sa méthode et à ses applications contemporaines. Cette manifestation a connu un succès médiatique inédit qui doit beaucoup à l’implication personnelle de Luc Teyssier d’Orfeuil.

Se tenant en même temps que s’élaborait le projet métropolitain du Grand Nancy, eurocité humaine et métropole de la pensée positive, le 2e congrès international organisé en 2017 a permis de franchir une nouvelle étape dans le processus de réhabilitation d’Émile Coué.

Nous avons échangé autour de belles utopies, comme inscrire la méthode Coué, ses applications contemporaines et la pensée positive au rang de patrimoine immatériel de l’humanité, ou encore faire rentrer le nom d’Émile Coué et la méthode Coué dans le dictionnaire français.

Ce livre de Luc Teyssier d’Orfeuil constitue une nouvelle étape dans un engagement de longue haleine qui anime son auteur à qui je tiens à exprimer ma considération. Passionné et talentueux, Luc Teyssier d’Orfeuil est un inlassable vulgarisateur de la méthode Coué.

Je salue son engagement sincère et militant et je souhaite un plein succès à son ouvrage qui vise à renouer avec des valeurs et des pratiques profondément humanistes que nous partageons et dont Émile Coué et sa méthode constituent des marqueurs emblématiques. »

Dr André Rossinot
Président de la métropole du Grand Nancy
Ancien ministre










INTRODUCTION


Vous tenez entre les mains un livre contenant les clés d’une méthode permettant d’aller de mieux en mieux, au jour le jour, que vous soyez déjà satisfait de votre vie ou que vous souhaitiez l’améliorer.

Vous connaissez sans doute ou avez entendu parler de la méthode Coué. Vous avez une petite idée à son sujet ; qui ne connaît pas la méthode Coué ?

Pour la majorité des gens, il s’agit d’une pratique bénéfique, une histoire de mot à se répéter. Pour d’autres, la méthode est associée à une expression « de mieux en mieux » ou à une phrase : « Je vais de mieux en mieux. » Pour d’autres encore, qui en ont une vision négative ou sont dubitatifs, la méthode Coué s’apparente au remède de grand-mère et au dernier recours possible. Quand on a déjà tout essayé sans succès, « il n’y a plus qu’à se raccrocher à la méthode Coué ». Pour d’autres enfin, qui ne la connaissent pas du tout ou ne l’ont jamais lue, la méthode Coué les laisse sceptiques, « c’est bidon ». Selon eux, ceux qui l’utilisent se mentent à eux-mêmes ou se voilent la face. Ils sont considérés avec ironie comme des optimistes béats qui s’autopersuadent vainement d’un rêve hypothétique et irréel. Si ces sceptiques avaient, au-delà de leurs a priori, pris le temps d’en savoir plus, ils iraient au-delà de leurs préjugés. Dommage, ils ratent l’occasion d’aller de mieux en mieux !

Savez-vous que cette méthode a fait le tour du monde ? Savez-vous que l’ouvrage La Méthode Coué est un best-seller international depuis sa première édition en 1923 ? Savez-vous que cette méthode inventée par un pharmacien français a inspiré un grand nombre de pratiques de développement personnel, comme la PNL – programmation neurolinguistique – et la sophrologie ? Savez-vous que le fondateur de la méthode est sans doute le premier coach du siècle dernier ?

Si la méthode Coué est pratiquée depuis sa création il y a un siècle, elle reste dans l’air du temps et s’avère pleinement d’actualité. Elle est d’actualité, d’abord parce qu’en cette période de crise nous avons besoin d’une méthode simple, facile et positive pour aller de mieux en mieux. D’actualité, ensuite, parce que les progrès des neurosciences démontrent toute la pertinence actuelle des principes et des lois de cette méthode comme nous le verrons dans cet ouvrage. Pour certains, il est rassurant de voir prouvé scientifiquement ce qu’avait anticipé un psychologue génial, un thérapeute à l’intuition visionnaire, Émile Coué.

Si cette méthode a fait le tour du monde, si elle est toujours pratiquée avec succès de nos jours, si l’ouvrage de son créateur Émile Coué est toujours réédité, c’est parce qu’elle est la méthode de développement personnel la plus simple et la plus efficace jamais conçue et que sa maîtrise peut s’acquérir seul. Vous en trouverez toutes les clés dans cet ouvrage.


À PROPOS DE CE LIVRE

Ce livre s’appuie, bien entendu, sur l’ouvrage d’Émile Coué, concepteur de la méthode, et sur l’ensemble des postulats, lois et approches qu’il propose. Émile Coué a écrit son ouvrage à la demande de ses proches pour formaliser et résumer son approche. Il a, par la suite, accepté de le compléter avec des témoignages de patients et des cas. Ce condensé écrit par Coué est un aide-mémoire de sa théorie conçue de manière empirique, aujourd’hui corroborée par les neurosciences. Il ne comporte ni conseils pratiques, ni protocoles de mise en application, ni exercices.

L’ouvrage que vous avez entre les mains, Ma bible de la Méthode Coué, se veut concret et dense, pratique et simple, dans l’esprit de la méthode Coué, et permet de développer, au-delà de la théorie et des fondamentaux, à la fois les tests et expérimentations, les démonstrations et leur résultat, les exercices et leur illustration, dans des situations qui reprennent la diversité de nos problématiques quotidiennes pour nous sentir de mieux en mieux.

Nous souhaitons, dans ce livre, vous faire aborder rapidement et facilement la pratique de cette méthode. Comme le dit Émile Coué, chacun de nous possède en soi une force d’une puissance insoupçonnée dont nous ne savons pas nous servir ou dont nous ne nous servons pas au mieux de son potentiel. Au fil de la lecture de ce livre, vous apprendrez à utiliser cette force pour développer une « maîtrise de vous-même » par l’autosuggestion consciente.

Parce que la méthode Coué est indissociable d’Émile Coué, l’homme, le praticien avec son vécu, nous avons tenu à vous raconter son histoire, et à vous faire découvrir tous les secrets de sa méthode. Nous nous appuierons également sur les écrits et les théories de ses plus proches disciples, qui ont précisé, enrichi, complété et « peaufiné » la méthode.

Nous prendrons également le temps de découvrir les différentes approches de développement personnel qui sont nées depuis l’élaboration de la méthode Coué et qui se sont appuyées sur elle. Nous découvrirons aussi l’essentiel des expériences menées par des médecins, des scientifiques, des thérapeutes et des psychologues qui corroborent les intuitions de cette méthode.

Ce livre est également un guide précieux pour éviter les pièges d’un « autotraitement » approximatif, d’une interprétation hâtive et d’une compréhension partielle des ressorts de la méthode. S’il ne remplace pas la mise en situation avec un coach, comme dans une pratique quotidienne, il donne, par étapes, le cadre d’une dynamique, les éléments d’un dialogue et les outils d’une prise de conscience qui permettent d’activer un cheminement pour aller vraiment « de mieux en mieux ».

Comme Émile Coué qui, après une première version de son ouvrage La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente, l’a complété avec des témoignages de patients et des cas pratiques, nous avons souhaité faire témoigner dans cet ouvrage 12 de nos contemporains qui défendent, pratiquent ou utilisent la méthode Coué dans leurs vies respectives. Ces témoignages viennent illustrer la richesse et les possibilités incroyables de cette méthode.

Vous voulez améliorer votre vie ? Vous voulez vous développer sur tous les plans, personnel et professionnel ? Vous voulez contribuer à l’épanouissement de vos proches ? La méthode Coué est faite pour vous. Ce livre est fait pour vous. Profitez-en bien et profitez-en de mieux en mieux.




COMMENT CE LIVRE EST ORGANISÉ


Partie 1 : La vie et l’œuvre d’Émile Coué

La méthode Coué est indissociable d’Émile Coué lui-même et de sa vie. Vous découvrirez dans cette partie l’homme, sa vie, ses rencontres, son réseau et ses concepts.

La méthode Coué est d’abord une pratique déduite de l’expérience. C’est dans sa pharmacie qu’Émile Coué a, de manière empirique, élaboré son approche confirmée scientifiquement depuis. Vous trouverez dans cette partie la genèse de l’autosuggestion consciente et de la méthode Coué.




Partie 2 : La méthode Coué

Avant de passer à la pratique, il est important de connaître le discours de la méthode. La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente, seul ouvrage d’Émile Coué, résume l’essentiel de sa méthode et de ses concepts. Cette partie analyse, commente et dissèque le contenu de son livre, de son raisonnement et de ses intuitions. Dans cette partie, vous trouverez le fondement de la méthode Coué avec ses postulats et ses lois.




Partie 3 : La suggestion avant et après Coué

La suggestion est au cœur de nombreuses pratiques et théories de la relation ou de l’influence.

Nous découvrirons d’abord, dans cette troisième partie, que la suggestion est un outil utilisé par de nombreux praticiens avant Émile Coué, dès le XVIIIe siècle et sous différentes formes.

Nous verrons ensuite que les théories de l’influence ou de la manipulation reposent sur le concept de suggestion.

Nous verrons enfin que les principales théories de développement personnel prennent également appui sur le concept de la suggestion.




Partie 4 : La suggestion dans notre vie

La suggestion et l’autosuggestion sont les clés de la méthode Coué. Vous prendrez conscience dans cette partie que vous vivez dans un monde de suggestions qui influencent vos conduites et vos actions. Vous pratiquez sans doute la méthode Coué sans le savoir et peut-être trop souvent de manière négative, en internalisant les suggestions négatives qui vous sont faites depuis l’enfance.

Vous allez pouvoir en prendre conscience, vous mesurerez le chemin à parcourir pour vous-même et les dégâts possibles des autosuggestions négatives. Vous saurez ensuite agir avec davantage de discernement.




Partie 5 : La puissance de l’imagination

L’utilisation de la puissance de l’imagination est au fondement de la révolution d’Émile Coué.

L’imagination, ou l’inconscient – les deux termes sont synonymes pour Coué –, détermine nos pensées. Des effets placebo et nocebo à l’impact de nos pensées sur notre santé et sur notre corps, du lien entre le fait d’imaginer que quelque chose va survenir à la survenue réelle de cet événement, c’est dans cette partie que vous découvrirez que vos pensées, bonnes ou mauvaises, se réalisent.

Comme les sportifs et les leaders, vous pourrez utiliser votre imagination pour réaliser vos rêves et rendre fertiles vos ambitions.




Partie 6 : Pratique de la méthode Coué dans votre vie

C’est la partie la plus pratico-pratique de ce livre. Vous apprendrez à repérer les mots et les expressions pièges. Vous saurez identifier toutes vos autosuggestions négatives qui renforcent votre stress, votre autodénigrement, votre manque d’assurance et votre éventuelle perte de confiance en vous.

Vous apprendrez à employer des suggestions positives pour développer l’épanouissement de vos proches et le vôtre. Vous maîtriserez les protocoles clés pour appliquer la méthode Coué dans votre vie. Vous saurez améliorer votre sentiment de bien-être, renforcer l’estime de vous-même et votre confiance en vous et vous donner les moyens d’atteindre vos objectifs et de réaliser vos ambitions.

La méthode Coué est utile et efficace dans tous les domaines de la vie : la santé, l’éducation, la vie personnelle, la vie professionnelle et la vie pratique.




Partie 7 : L’essentiel en fiches

Enfin, vous trouverez dans cette partie des autosuggestions prêtes à l’emploi et des conseils pratiques. Vous y lirez aussi l’essentiel de la méthode, ses lois, ses conseils et ses aphorismes.






ET MAINTENANT, PAR OÙ COMMENCER ?

Si vous voulez tout savoir sur la méthode Coué de A à Z, commencez tout simplement par le début. En revanche, si certains aspects en particulier vous intéressent, reportez-vous au sommaire détaillé pour aller directement au chapitre concerné. N’hésitez pas à passer les chapitres qui ne vous concernent pas. Ainsi, si vous voulez avoir une vue d’ensemble sur Émile Coué, ses intuitions et la construction de la méthode Coué, c’est par la première partie qu’il faut commencer. Si vous voulez comprendre la méthode Coué et ses concepts essentiels, lisez la deuxième partie. Si vous voulez des preuves théoriques et pratiques de la force et de l’impact de la suggestion, la troisième partie est faite pour vous. Si vous voulez comprendre la suggestion et l’autosuggestion, rendez-vous à la quatrième partie. Pour commencer à maîtriser la puissance de votre imagination, la lecture de la cinquième partie est indispensable. Enfin, si vous voulez maîtriser la méthode Coué et l’utiliser dans votre vie quotidienne, allez à la sixième partie.














Première partie

La vie et l’œuvre d’Émile Coué



Vous allez découvrir dans cette partie que la méthode Coué a été conçue par un pharmacien « visionnaire » : Émile Coué. Vous découvrirez un homme moderne, bon et positif comme la méthode qu’il a inventée.

Cette méthode repose d’abord sur un seul ouvrage écrit par Coué, qui reste un best-seller dans le développement personnel et la pensée positive. Vous découvrirez que vous pouvez avoir la « maîtrise de vous-même » par l’autosuggestion consciente.











CHAPITRE 1

QUI ÉTAIT ÉMILE COUÉ ?


Dans ce chapitre, vous découvrirez que la méthode Coué porte bien son nom. Tout simplement, parce qu’elle est indissociable de son inventeur : la méthode Coué est celle d’Émile Coué. Seule, l’histoire de l’homme – Émile Coué – permet de comprendre les origines de la méthode qu’il a découverte de manière empirique grâce à l’exercice de son métier de pharmacien et grâce à l’utilisation de la suggestion consciente avec ses clients et ses patients.

La méthode Coué est tout d’abord celle d’un homme au parcours singulier. Homme au caractère bien trempé, Émile Coué a eu l’intelligence de transformer, tout au long de sa vie, les épreuves, les difficultés en occasions de réussir son existence dans tous les domaines professionnels, privé et social.

Pour réussir, Émile Coué a ensuite compris l’importance des réseaux, approche qui semble banale à l’époque des réseaux virtuels, des réseaux sociaux et à l’heure de l’influence des différentes associations mais qui ne l’était pas à l’époque.

La modernité de Coué est également contenue dans la dimension individuelle, concrète, pratique de la méthode permettant une transformation progressive et réelle du comportement individuel.

L’innovation de l’approche de Coué est aussi liée à son ouverture internationale. Émile Coué était déjà, au début du XXe siècle, un homme moderne, en avance sur son temps.

Émile Coué a toujours été en prise avec la réalité, celle de son temps, et celle qui reste d’actualité dans le monde contemporain : un homme de son temps, un homme de tous les temps. De son vivant, il a été confronté directement aux difficultés de ses contemporains. Il a, entre autres, apporté des solutions aux névroses subies par les soldats français traumatisés par la Grande Guerre. Aujourd’hui, les neurosciences valident les intuitions, les pratiques et les observations faites par Émile Coué pendant plus de trente ans d’exercice de l’autosuggestion consciente.


L’HISTOIRE D’UN HOMME


Ses origines

Les origines d’Émile Coué sont bretonnes, nobles et terriennes.


Breton

La famille Coué est enracinée en Bretagne, à Molac, dans le département du Morbihan, une commune située près de Vannes. Le substantif « coué » désigne la queue en vieux français et, dans le langage des chasseurs, un coué est un animal pourvu d’une queue : un renard, un sanglier, un chien.




Noble

Le patronyme complet de Coué est : « Émile Coué de la Châtaigneraie ». Sa famille est apparentée, depuis le XVIe siècle aux comtes de Molac et vivait sur un domaine planté de châtaigniers centenaires. En France, les noms de famille sont empruntés aux caractéristiques du lieu de leur établissement ou de résidence. Les Dupont, à l’origine, vivaient sans doute près d’un pont ; les Châtaigneraie vivaient dans un domaine arboré de châtaigniers. La particule marque donc l’appartenance d’Émile Coué à la petite noblesse provinciale française.




Terrien

Les valeurs de la famille Coué sont proches de celles de la campagne. Celles-ci se caractérisent par :


	un comportement empreint de modestie, d’humilité et de discrétion ;


	une qualité d’observation, d’attention, et d’écoute ;


	un sens de l’économie, du concret, le goût du travail bien fait, c’est-à-dire le mieux possible et jusqu’au bout.









Ses qualités


Observer, comprendre et agir

Trois qualités héritées, de manière consciente ou inconsciente, de son milieu terrien, de son éducation stricte, de son origine sociale modeste, définissent Émile Coué. Ces qualités marquent également son approche de la vie, ses intuitions et sa méthode.


	Émile Coué sait observer de manière fine, intuitive, immédiate, une personne. L’observation lui a permis de percevoir l’impact des paroles qui soulagent et/ou soignent parce qu’elles rassurent et que ce réconfort se lit sur les visages de ses clients ou de ses patients. Ce sens de l’observation renforce l’influence de ce petit homme pragmatique, concret, humble et simple. Cette qualité va de pair avec l’écoute, fréquente chez les « gens de peu », les gens de la campagne que l’on appelle parfois les « taiseux », parce qu’ils se taisent, savent garder le silence et ne parlent qu’à bon escient.


	Émile Coué sait comprendre la psychologie des patients, souvent impressionnés par le rituel des consultations telles qu’elles se déroulent dans ce sanctuaire qu’est le cabinet médical. Rituel constitué par une attente avant la consultation, par le caractère impressionnant du cabinet, par le statut et l’autorité qu’inspire la personne du médecin, le mystère du déroulement de l’examen clinique, le discours d’initié truffé d’expressions grecques et latines, l’ordonnance difficile à décrypter, même pour ceux qui savent lire. Émile Coué a compris leur besoin d’être rassurés. Comprendre le besoin d’être rassuré – besoin réel ou imaginaire – participe de façon majeure à l’efficience des soins apportés. Les symptômes des maladies psychologiques – fatigue, déprime, blues, phobies, peurs, manque de confiance ou d’estime de soi – et même de certaines maladies physiologiques disparaissent par la simple influence des paroles bienveillantes et rassurantes et grâce à la relation de confiance que savait établir Émile Coué.


	Émile Coué sait agir, c’est-à-dire trouver une solution immédiate pour soulager le patient qui souffre. Il sait sortir du discours de la plainte qui ne sert à rien, des mots de commisération qui ne démontrent que l’impuissance et renforcent la déception du patient. Il a le sens du concret, un pragmatisme éloigné des idées toutes faites, un esprit ouvert à ce qui fonctionne et donne des résultats. L’essentiel, pour Émile Coué, est d’agir, de soulager la misère humaine, physique et psychique. Émile Coué est investi d’une mission qui consiste à faire le « bien » autour de lui. Cette conception de la vie est pour lui la clé du bonheur. La caractéristique d’Émile Coué est celle d’un « pragmatique » au sens de John Dewey, un individu « in the making », investi dans l’action, la réalisation, la construction, la contribution, l’expérience, le concret.







Saisir toutes les occasions de réussite

La vie même d’Émile Coué est l’illustration de sa méthode. Comme s’il avait expérimenté sa méthode dans sa vie avant de la formaliser progressivement et de manière aussi concrète que synthétique. L’essentiel tient en une phrase de quinze mots, qu’il a lui-même écrite : « Nous sommes ce que nous faisons et non pas ce que le sort nous fait » !1

Son origine sociale modeste, son parcours, les situations dans lesquelles il s’est trouvé auraient pu le décourager, le détourner de sa mission ou le conduire à une impasse personnelle. Car, avant le milieu de sa vie, à cinquante-trois ans et avant son installation définitive à Nancy avec sa femme Lucie, l’amour de sa vie, Émile Coué n’a pas eu une existence facile.


« Nous sommes ce que nous faisons et non pas ce que le sort nous fait. »

Émile Coué



Il n’a pas pu faire les études de chimie souhaitées, faute d’argent, et a dû commencer à travailler très jeune. Il a traversé le Second Empire, la guerre de 1870 et les bombardements allemands à Troyes, mais aussi la Grande Guerre et ses millions de victimes militaires et civiles éprouvées par l’intensité des combats et l’horreur d’un conflit sans limites, celui de la première « guerre totale » qui détruit tout, les combattants du champ de bataille et le reste de la population.

Chaque fois, il réagit et en tire le meilleur possible. Émile Coué a su faire de chaque situation, coup du sort, événement, une occasion de réussir quelque chose, d’aller de l’avant, de faire un pas pour aider les autres. Il a, chaque fois, refusé de subir, et a toujours décidé et choisi de faire face en se laissant le temps de la réflexion.




Un vrai sens de l’adaptation


La mobilité ou l’adaptation géographique

Émile Coué a vécu successivement neuf déménagements dans son existence : Troyes, Nogent-sur-Seine, Montmédy, Troyes, Paris, Troyes, Nancy, Troyes, Nancy. Ces changements de villes correspondaient à de réels changements de vie.

Il naît à Troyes en 1857. Quelques mois après sa naissance, son père est muté à Nogent-sur-Seine, une petite ville située à une quarantaine de kilomètres de Troyes et la famille y déménage jusqu’en 1870, puis à Montmédy, dans la Meuse, avant le baccalauréat.




L’autonomie ou l’adaptation psychologique

La mobilité de son père, Exupère, chef d’équipe à la Compagnie de l’Est qui assure la construction du réseau ferré français vers l’est, a développé chez Émile une grande ouverture aux autres, une faculté d’adaptation à des milieux nouveaux, ainsi qu’une réelle aptitude à travailler seul, avec persévérance et concentration.

Pendant ses études, ses professeurs le décrivent comme un élève ouvert, brillant, gentil, sociable, et en même temps discret, observateur et aimant rester seul pendant les pauses ou les récréations.

Pendant les trois ans de l’occupation prussienne de Troyes, entre treize et seize ans, Émile Coué étudie seul chez lui. Il acquiert cette habitude sans le soutien de camarades ou l’encadrement de professeurs et développe une autonomie d’apprentissage à la manière d’un autodidacte.




L’excellence ou l’adaptation intellectuelle

Il obtient, en 1875, ses deux bacs : le baccalauréat de philosophie et le baccalauréat de sciences. Le double bac signale l’excellence, l’aptitude scientifique, en mathématiques, physique et chimie en même temps que la parfaite maîtrise des langues classiques : le latin, le grec ancien et le français. Il dénote également un esprit ouvert.

Émile Coué réussira le concours de l’internat en 1881 et obtiendra son diplôme de pharmacien de première classe en 1882 en réussissant les deux examens du concours et en terminant deuxième de sa promotion.




Le choix du métier ou l’adaptation professionnelle

Émile Coué rencontre sa « première impasse » personnelle et professionnelle à l’adolescence. Malgré d’excellentes aptitudes en langues classiques, grec et latin, il souhaite étudier la chimie, une matière concrète en plein essor.

Malheureusement, les études de chimie sont longues et coûteuses, elles durent six ans. À l’époque, les études sont organisées en deux temps : un stage préalable de trois ans en officine suivi de trois ans d’études théoriques à l’université. Son père est réticent au projet d’Émile et lui demande de choisir une voie moins coûteuse.

Trois événements vont transformer cette « impasse personnelle » en occasion de rebondir vers une occasion de réussir :


	un temps de réflexion : le service militaire à Bar-le-Duc donne à Émile le temps de la réflexion pour peser le « pour et le contre » ;


	un emploi rémunéré pendant trois ans : le propriétaire d’une pharmacie de Troyes propose à son père de l’embaucher comme commis en pharmacie pour faire son stage pratique de trois ans. La pharmacie est un biais pour faire de la chimie concrète, rentable et au contact du public… Trois ans de gagnés ! Au bout d’un an, les deux autres commis, le premier et l’apprenti chargé du nettoyage des flacons et de l’entretien général, s’en vont et ne sont pas remplacés. À la grande satisfaction de son employeur, Émile Coué assure à lui seul le travail de trois employés !


	une association : le propriétaire d’une autre pharmacie de Troyes, ayant entendu parler de l’efficacité du jeune Émile Coué et de ses qualités relationnelles avec la clientèle, de gestionnaire et d’entrepreneur investi dans son travail, lui propose de devenir son associé et de lui succéder un jour à la tête de sa pharmacie. Il a vingt-six ans !











L’intérêt pour la pharmacie


Un métier concret

Au milieu du XIXe siècle, avant les découvertes de médicaments issus de la chimie et produits par l’industrie pharmaceutique balbutiante, le métier de pharmacien est encore « artisanal ». Il repose, pour l’essentiel, sur l’écoute et consiste à donner des conseils d’hygiène de vie, de bon sens et à réaliser les « préparations » demandées par le médecin ou le client lui-même. La Sécurité sociale n’existe pas encore et les patients, dans les campagnes, pratiquent l’automédication par habitude et par souci d’économie. Un pharmacien vend des lotions, des onguents, des préparations magistrales : pommades de Fournier, de La Roche-Posay, jouvence de l’abbé Soury, charbon de Belloc, bicarbonate de soude, sirop d’escargot, graines de santé du Dr Franck, eau de Foucault, quinine composent sa pharmacopée.

Émile Coué fera la preuve que le simple fait de délivrer la boîte ou le flacon de médicament peut suffire à soulager des douleurs et à guérir des maux avant même son utilisation par le patient.




Un métier de contact : Émile Coué observe, comprend, suggère…

Émile Coué observe ses clients. Une pharmacie, c’est un laboratoire d’étude sociologique à échelle réduite. À l’époque entrent dans son officine les représentants de la société : des paysans champenois, des ouvriers, des bourgeois troyens et de riches industriels ayant réussi dans la bonneterie ou le champagne. La majorité de ses clients est constituée de gens simples, pauvres, souvent illettrés ou lisant difficilement et s’en remettant à ceux qui « savent » : les docteurs et les pharmaciens. En 1880, l’espérance de vie des couches populaires est inférieure à quarante ans, celle-ci n’a pas progressé depuis la Révolution française et l’Ancien Régime.

Émile Coué comprend ses clients. Dans une pharmacie, si les clients se sentent en confiance, ils se confient. C’est ce qu’ils font naturellement avec Émile Coué, plus facilement qu’avec les « notables » que sont les médecins de ville, plus éloignés d’eux. Émile Coué, est « comme eux » : c’est un homme simple. Il écoute avec bienveillance, toujours souriant, aimable, avec un regard direct et pénétrant qui « ne raconte pas d’histoires ».

Émile Coué suggère aux patients d’aller de mieux en mieux. Il s’appuie sur son charisme, sa bienveillance, l’autorité d’un « bon père de famille ». Il a recours à des préparations et des injonctions simples, concrètes et toujours positives : « Prenez ce charbon de Belloc, c’est radical, dès demain, vous vous sentirez mieux. »
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LE TRÉPIED DE L’EFFET PLACEBO


Le trépied de l’effet placebo est inscrit dans le métier de pharmacien.

Il repose sur :


	le produit ou la préparation magistrale ;


	la bienveillance du thérapeute, rassurant, conscient que le problème à résoudre chez un patient ou un client est d’abord/aussi d’ordre psychologique ;


	les paroles positives et impératives, c’est-à-dire une injonction, un ordre agissant comme une suggestion.















LES RENCONTRES IMPORTANTES D’ÉMILE COUÉ

Émile Coué a eu la chance de faire trois rencontres décisives au cours de sa vie.


Première rencontre : Lucie Lemoine

Lucie Lemoine a vingt-sept ans et Émile Coué vingt-huit, lorsqu’ils se rencontrent à Troyes lors d’un mariage. Cette rencontre est un coup de foudre qui va se conclure très rapidement par leur propre mariage, un mariage d’amour. Leur complicité et leur alliance indéfectible dureront toute leur vie.

Lucie est une « jolie femme » qui a du charme, elle est discrète sans être effacée, active sans être activiste, affirmée sans être péremptoire. Pour Émile Coué, elle est la « femme de sa vie », l’amour de sa vie, ce qui signifie une reconnaissance, un soutien personnel, social, affectif et un ancrage inconditionnel qui le rassure. Elle sera toujours à ses côtés dans les bons comme dans les mauvais jours, notamment lors du retour à Troyes, quand l’histoire bégaie, ou à la fin de la vie d’Émile Coué quand, « épuisé », il s’éteint doucement chez lui.

Mme Lucie Coué, née Lemoine, porte un nom de jeune fille connu et reconnu autant à Nancy que dans les milieux scientifiques et artistiques. Lucie est une « fille de ». Elle est la fille d’un pépiniériste reconnu dans l’est de la France, un génial horticulteur, spécialiste de l’hybridation des plantes, inventeur de fleurs – pivoines doubles, glaïeuls géants, lilas, clématites et du bégonia « croix de Lorraine » célèbre aux États-Unis. Victor Lemoine, son père, est un notable respecté, conseiller municipal de Nancy, premier étranger à être décoré de la Veitchan Medal, en 1895, par la Société royale d’horticulture de Londres.

Lucie a un « carnet d’adresses » et est aussi une « femme d’influence ». Elle dispose par son père d’un « réseau social », d’amis, de relations, de connaissances, de contacts socialement utiles et donc d’une notoriété dans l’Est, à Nancy. Ce réseau est composé de « notables », de responsables, de décideurs privés ou publics. Dans le réseau de Victor Lemoine figurent en bonne place le maire de Nancy, les médecins de la ville, le préfet, les artistes – notamment Émile Gallé, le verrier, inventeur de l’Art nouveau, pour lequel il réalise le jardin de la Garenne à Nancy. La preuve concrète de la puissance de cette influence sur Émile Coué est la constitution du comité directeur de la Société lorraine de psychologie (1911). Celui-ci est composé aux trois quarts de notables de la ville, faisant partie du réseau relationnel de Victor Lemoine. Cette association compte cent cinquante membres à cette époque (selon Henri Guillemain, Histoire de la méthode Coué, Seuil, 2010).

Lucie est une « femme active », même si, comme la majorité des femmes à cette époque, elle n’exerce pas un métier pour son compte. Elle va aider, soutenir, encourager les recherches de son mari et gère une activité grandissante. Sa fonction correspond à celle d’un secrétaire général dans une entreprise. Lors des voyages d’Émile Coué à l’étranger, elle le remplace et assure la continuité de l’accueil par des conférences qu’elle anime elle-même.

L’étendue des activités de Mme Émile Coué née Lucie Lemoine auprès de son mari est multiple. En voici un aperçu :


	gestion de l’activité : elle organise des séances de groupes, des conférences et des séances individuelles ;


	gestion administrative : elle se charge du courrier, des relations avec les associations et les instituts Coué, elle organise les voyages (en France, en Europe, aux États-Unis) ;


	communication et marketing : c’est elle qui assure les publications, les entretiens et les relations avec les médias, mais aussi les enregistrements des conférences sur disque en cire ;


	relations institutionnelles : elle s’occupe des relations avec les pouvoirs publics pour la reconnaissance d’utilité publique de la méthode Coué ainsi que des relations avec l’ordre des médecins et le corps médical ;


	relation avec les VIP : elle veille au bon relationnel avec les « people » de l’époque ;


	gestion de l’image : elle fait très attention à l’image de Coué, de la méthode Coué, de la mémoire d’Émile Coué… avec plus ou moins de bonheur.







Deuxième rencontre : l’école de Nancy

La rencontre se fait d’abord à distance, par la lecture des ouvrages du Dr Bernheim : De la suggestion dans l’état hypnotique et dans l’état de veille (1884) et De la suggestion et de ses applications à la thérapeutique (1886).

C’est en effet sur le conseil de médecins amis qu’Émile Coué découvre et lit les ouvrages de Bernheim sur le thème de la « suggestion ». Ces ouvrages confirment deux grandes intuitions de Coué :


	première intuition : la présence, le charisme, l’autorité, la force de conviction, la foi dans la méthode peuvent déplacer des montagnes. La présence est un facteur important ;


	seconde intuition : les paroles positives, bienveillantes, impératives et demandant, c’est-à-dire imposant, au malade d’aller mieux ont un impact thérapeutique : la parole soigne.




Les théories de Bernheim contiennent quatre idées essentielles empruntées à un petit médecin de ville, le Dr Ambroise-Auguste Liébeault. C’est un médecin de quartier à Nancy qui soigne les clients ayant peu de moyens, les indigents. Il accepte de les soigner gratuitement s’ils ne peuvent payer. Hippolyte Bernheim témoigne des résultats obtenus par ce médecin marginal, pratiquant l’hypnose, et qui réussit à guérir un de ses patients que lui-même traitait en vain d’une sciatique depuis six mois. Le Dr Liébeault et le professeur Bernheim s’associent pour fonder l’école de Nancy.


Les idées de l’école de Nancy

La première idée développée par Liébeault et Bernheim est que la suggestion fonctionne avec tous les individus et qu’elle est efficace sur tous. Ce pouvoir d’influence sur le corps et l’esprit d’un patient est lié à une faculté du système nerveux, quelque chose d’objectif, de positif, de concret. Cette théorie s’oppose à celle qui affirme que la suggestion est le résultat d’un processus occulte, mystérieux, magique prenant la forme d’un « fluide universel » qui serait transmis, soit par un individu capable d’endormir un patient – à l’image de l’abbé Faria disant simplement « Dormez ! » à ses patients qui respectent l’injonction –, soit par un matériau comme la limaille de fer du baquet de Mesmer.

À la même époque, les frères Weber viennent de découvrir l’existence du nerf parasympathique et Brown-Séquard démontre l’excitabilité du système nerveux. Il est donc possible de moduler l’« énergie » du système nerveux.
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L’école de Nancy affirme que n’importe qui est sensible à la suggestion, et pas uniquement les « hystériques » comme le prétend le professeur Charcot de l’école de la Salpêtrière à Paris. L’histoire donnera raison à l’école de Nancy et au concept d’universalité de la suggestion.





La deuxième idée développée par l’école de Nancy est que la suggestion consiste simplement à parler au patient. Les paroles bienveillantes, positives, affirmatives renforcent l’impact des médicaments, que ce soit des médicaments contenant un principe chimique actif (vrais médicaments), des médicaments inertes (placebo) ou même des médicaments prescrits pour d’autres affections et qui devraient donc être sans effet. Hippolyte Bernheim affirme et prouve que la suggestion peut avoir, en elle-même, un effet thérapeutique.

Pour Bernheim et les disciples de l’école de Nancy, la troisième idée essentielle consiste à affirmer que le recours à l’hypnose n’est pas obligatoire pour influencer le patient.

L’hypnose est une forme de suggestion du sujet mais n’est pas indispensable à la suggestion. Il est donc possible, comme l’affirme le titre de l’ouvrage de Bernheim en 1884, De la suggestion dans l’état hypnotique et dans l’état de veille, de réaliser une suggestion « dans l’état hypnotique » ou « dans l’état de veille », c’est-à-dire influencer l’inconscient d’un patient.

La suggestion peut se réaliser à l’état de veille, sans recours à l’hypnose comme l’écrit Bernheim : « Souvent, il est vrai de le dire, le sommeil provoqué, lorsqu’il peut l’être, facilite la suggestibilité, mais il n’est pas le prélude indispensable. La suggestion domine l’hypnose. »

Enfin, pour Liébeault, Bernheim et les disciples de l’école de Nancy, la quatrième idée essentielle repose sur l’idée que la suggestion est une autosuggestion. La suggestion n’est efficace, comme le vérifiera Émile Coué, que si elle est acceptée par le patient, et donc transformée en autosuggestion. Le patient s’autosuggère à l’état de veille en se répétant lui-même une suggestion.
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L’ÉCOLE DE NANCY – NAISSANCE DE LA PSYCHOTHÉRAPIE


L’école de Nancy, ou École de la suggestion, a construit sa notoriété en s’opposant à l’école de la Salpêtrière sur la nature et le rôle de l’hypnose à des fins thérapeutiques entre 1882 et 1892. Ces deux fondateurs sont un médecin de terrain, le Dr Ambroise-Auguste Liébeault et un professeur à la faculté de médecine de Nancy, Hippolyte Bernheim.

À l’époque, la controverse opposant l’école de Nancy à l’école de la Salpêtrière du professeur Jean-Martin Charcot sur la nature de l’hypnose anime le milieu scientifique et médical.

L’école de Nancy définit l’hypnose comme un simple sommeil produit par la suggestion et susceptible d’utilisation thérapeutique. L’école de Paris (la Salpêtrière) considère que l’hypnose est un état pathologique caractéristique des hystériques.

En 1903, Bernheim assimile l’hypnose et la suggestibilité et finalement abandonne le recours à l’hypnose, c’est-à-dire au sommeil provoqué, parce que les résultats thérapeutiques peuvent être obtenus à l’état de veille par la simple suggestion. Bernheim désigne cette approche du nom de « psychothérapie ».

L’école de Nancy a contribué au développement de l’hypnose clinique, de la psychologie et de la psychothérapie. Sigmund Freud et Émile Coué ont suivi de près les travaux de l’école et rendu visite à Bernheim et Liébeault. Sigmund Freud a d’ailleurs traduit les textes de Bernheim en allemand.










Troisième rencontre : Charles Baudouin

Cette rencontre est une forme de compagnonnage. Émile Coué est dans la force de l’âge quand Charles Baudouin, jeune licencié en philosophie, le rencontre après avoir assisté à une de ses séances. Charles Baudouin a apporté à Émile Coué la caution universitaire et théorique en structurant les observations de Coué dans sa thèse de doctorat consacrée à la suggestion et à l’autosuggestion. Par ailleurs, il a convaincu Émile Coué de formaliser sa méthode dans un ouvrage qu’il a contribué à diffuser en Europe.

La rencontre avec Charles Baudouin a permis à Émile Coué et à sa méthode de bénéficier d’une notoriété internationale et a garanti, par la publication de La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente (1926), la pérennité de la méthode Coué.

Charles Baudouin s’est intéressé comme Émile Coué à l’éducation des enfants. Il a créé le terme « psychagogie » (composé de psychê, âme, et ago, je conduis) et fondé en 1924 l’institut qui deviendra l’Institut international de psychanalyse et de psychologie à Genève. Charles Baudouin est le premier et le plus fidèle disciple d’Émile Coué.

La collaboration entre Émile Coué et Charles Baudouin se traduira par cinq projets concrets :


	1913 : Charles Baudouin contribue à rendre célèbre Émile Coué en s’associant à lui pour fonder l’École lorraine de psychologie appliquée qui poursuit l’œuvre de la première école de Nancy de Liébeault et Bernheim ;


	1915 : première conférence à Neufchâteau, c’est-à-dire première sortie d’Émile Coué hors de Troyes ou de Nancy ;


	1916 : conférence à l’université de Genève, institut Jean-Jacques-Rousseau, sur le thème : « Suggestion et autosuggestion », première conférence hors de France ;


	1916 : ouverture de la première clinique autosuggestive à Genève par Charles Baudouin ;


	1919 : thèse de doctorat de Charles Baudouin : « Suggestion et autosuggestion ».




 


Les quatre idées essentielles de Coué reprises par Baudouin contenues dans cette thèse sont les suivantes :

1. La suggestion est une autosuggestion.

2. La suggestion est une idée qui se transforme en réalité.

3. La suggestion se réalise sans effort de volonté.

4. La suggestion étant posée, le subconscient trouve les moyens de la réaliser.
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COUÉ ET LE « BIEN »


« La pratique du bien porte en elle sa récompense et cette récompense, c’est le bonheur. » 

Émile Coué



Comme l’illustre cette citation, Émile Coué croit fermement aux vertus de la pratique du bien. Lui-même n’aura eu de cesse de faire ce qui lui semblait bien. Voyez par vous-même tout ce qu’il a initié :


	la gratuité des séances de groupe à l’officine ;


	le reversement de la recette des conférences à des œuvres sociales ;


	le financement de la construction de logements sociaux : les cottages de Port-Saint-Vincent, l’ancêtre des habitations à bon marché et des habitations à loyer modéré (HLM) ;


	le partage des connaissances avec l’école de psychologie de Paris de Bérillon, disciple de Charcot et rival de l’école de Nancy… ;


	la participation à l’organisation de l’Exposition internationale de l’Est de la France (1909) ;


	la maison de Nancy ouverte et accueillante ;


	la fonction d’assesseur au tribunal pour enfants de Nancy (1917) ;


	la volonté de collaborer avec les médecins ;


	la demande de reconnaissance d’utilité publique de son action ;


	l’enregistrement des autosuggestions sur rouleau de cire ;


	la visite de la prison pour femmes de Welfare Island abritant cinq cents détenues ;


	les voyages et les déplacements à l’étranger où les recettes de ses conférences sont également reversées à des œuvres sociales.





« Plus vous faites de bien aux autres, plus vous en faites à vous-même. »

Émile Coué, La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente, 1922




Le réseau scientifique autour de Coué

Émile Coué s’est appuyé sur un réseau qui lui a permis d’enrichir et de valider ses intuitions. Il a par ailleurs développé un réseau social et professionnel qui l’a soutenu et l’a défendu lorsque c’était nécessaire. Voici un aperçu de ce réseau…


Le réseau “psy”


	Ambroise-Auguste Liébeault (1823-1904), promoteur de la suggestion par hypnose ;


	Hippolyte Bernheim (1840-1919), inventeur de la psychothérapie ;


	Sigmund Freud (1856-1939), inventeur de la psychanalyse, a traduit en allemand l’ouvrage de Hippolyte Bernheim, De la suggestion et de ses applications à la thérapeutique en 1882 ;


	Charles Baudouin (1893-1963), inventeur de la psychagogie.







Le réseau médical


	Dr Pierre Janet (1859-1947), figure majeure de la psychologie, il est entre autres l’auteur de Médications psychologiques (1919) ;


	Dr René Fauvel, directeur de l’Institut d’autosuggestion de Paris et auteur de Les Bienfaits de l’autosuggestion (Éditions Oliven, 1934) ;


	Philippe Rémy, premier président de l’institut Coué et auteur de La Technique de Coué ou la culture du subconscient (Éditions des Champs-Élysées, 1957) ;


	Dr Edgar Bérillon (1859-1948), neurologue de formation, spécialiste de l’« hypnotisme expérimental » ;


	Pierre Bovet (1878-1965), psychologue, directeur de l’institut Jean-Jacques Rousseau ;


	Édouard Claparède (1873-1940), psychologue, fondateur à Genève de l’École de psychologie et des sciences de l’éducation ;


	Roberto Assagioli (1888-1974), inventeur de la psychosynthèse ;


	Eden (1865-1944) et Cedar Paul (1880-1972), psychologues londoniens promoteurs de la méthode après avoir lu un article en 1916 dans la revue Carmel ;


	Monet-Williams, créateur de la clinique gratuite d’autosuggestion.







Le réseau des spécialistes de l’hypnose


	James Braid (1795-1860), inventeur du terme « hypnose » ;


	Joseph Durand de Gros (1826-1900), traducteur en français des travaux de Braid ;


	Eugène Azam (1822-1899), chirurgien pratiquant l’anesthésie sous hypnose ;


	Alfred Velpeau (1795-1867), qui a présenté les travaux de James Braid à l’Académie des sciences à travers une communication sur l’anesthésie hypnotique.







Le réseau institutionnel


Les sociétés


	Société lorraine de psychologie appliquée (Nancy, 1913) ;


	Clinique autosuggestive (Genève, 1916) ;


	Chelsea Clinic of Autosuggestion (Londres, 1921).







Les instituts


	Institut Jean-Jacques-Rousseau (1916) ;


	Institut de psychanalyse et de psychologie à Genève (1924) ;


	Institute for the Practice of Autosuggestion (Londres, 1922) ;


	Institut Coué de Paris (1922).









Les universités anglo-saxonnes

Elles ont accueilli Émile Coué pour des conférences et ont promu sa méthode.


	Collège de Eton, où le vice-prévôt Hugh Magnaghten a écrit Émile Coué, the Man and his Work ;


	Collège de Harvard ;


	Collège de Yale.







Le réseau relationnel


Le réseau familial


	Victor Lemoine, son beau-père, horticulteur de renommée internationale ;


	Émile Gallé, artiste verrier inventeur de l’Art nouveau ;


	Henri Mengin, maire de Nancy ;


	Victor Prouvé, peintre et décorateur ; deuxième président de l’école d’art de Nancy.







Les politiques


	Warren Harding, Calvin Coolidge : présidents républicains américains ;


	Grand-duc Boris de Russie, 1908 ;


	Lady Beatty, femme du Premier lord de l’Amirauté (Royaume-Uni) ;


	Lady Curzon, femme du secrétaire d’État américain (traitement de l’insomnie) ;


	parlementaires britanniques, membres du Congrès américain ;


	le duc d’York, futur George VI (traitement du bégaiement) ;


	Albert Ier roi des Belges (traitement de ses rhumatismes).







Les artistes


	Joan Hay et Mary Garden, cantatrices ;


	Sergueï Rachmaninov, le compositeur utilise la méthode pour composer le concerto pour piano en ut mineur ;


	Léon Tolstoï, initié à la méthode Coué par Nicolas Goussef, son secrétaire.







Les businessmen

Des businessmen américains rencontrés lors de ses voyages aux États-Unis : Edison, Ford, Vanderbilt, Winthrop, Harriman.










ÉMILE COUÉ : UN HOMME MODERNE

Il a été surnommé « le Henry Ford de la psychologie » lors d’un de ses voyages aux États-Unis. Pourquoi ? Tout simplement parce que, comme Henry Ford, contemporain de Coué, et qu’il a rencontré, Émile Coué propose une méthode simple, concrète, efficace et standardisée. Il est un homme moderne et de son temps.


Moderne de par sa formation

Il choisit de passer un bac scientifique, contrairement à ses pairs qui préfèrent des études classiques. Il maîtrise cinq langues étrangères : l’anglais (qu’il a appris seul, par correspondance) et l’allemand, comprend l’espagnol, l’italien et le norvégien.




Moderne de par son ouverture d’esprit

Il voyage en Russie (1908), Suisse (1916), Royaume-Uni (1921), États-Unis (1922 et 1923. Lire à ce sujet le roman historique Monsieur Coué & moi de Caroline Charron, Éditions Complicités, 2017). Il donne des conférences à guichets fermés et accueille chez lui des patients du monde entier.




Moderne par sa manière d’utiliser les médias

Les quatre grands de la presse française nationale « millionnaire » en tirage quotidien, Le Petit Parisien, Le Petit Journal, Le Matin, Le Journal se font l’écho de ses travaux et de ses voyages. The World, un quotidien américain, publie quotidiennement, pendant son séjour aux États-Unis, des articles et des conseils consacrés à la méthode Coué. Un film sur la méthode Coué est réalisé par les studios Rochelle en 1923, ainsi qu’un disque présentant la méthode en France et aux États-Unis, et un ouvrage de promotion, My Method, Including American Impressions la même année. Enfin, de nombreux articles paraissent dans le New York Times (hostile), le Wall Street Journal et le Times.




Moderne par son approche concrète

Émile Coué se rattache au pragmatisme anglo-saxon : « Les Américains pratiquent depuis longtemps l’autosuggestion sans le savoir. Depuis leur enfance, ils sont soumis à un formidable bombardement de bonnes suggestions. Ils savent qu’ils vont réussir », affirme-t-il.

Il croit dans le progrès et la perfectibilité de l’être humain, pense que tout ce qui est humainement possible peut se réaliser. Il est positif dans son approche et héritier des Lumières. Il vérifie expérimentalement la véracité de ses hypothèses de travail ou de ses observations (les cas en témoignent dans la méthode Coué).

Il intéresse les hommes d’affaires américains, qui entendent Émile Coué décréter, dans une conférence : « Les hommes peuvent produire (et vendre) davantage s’ils pensent correctement. »



[image: image] Témoignage de Caroline Charron, journaliste et auteure de Monsieur Coué & moi, éditions Complicités, septembre 2017

« J’ai découvert Coué il y a quelques années, lorsque j’habitais Los Angeles. Un hypnothérapeute m’en avait parlé alors que je le consultais pour des problèmes d’insomnie chronique. Il semblait évident pour lui que, étant Française, je connaissais cette méthode dont il était lui-même adepte. Il n’en était rien. En dehors de l’expression galvaudée et largement mal utilisée invoquée dans les situations désespérées, je ne savais rien sur Coué ou sa fameuse méthode. Mes réflexes de journaliste se sont alors mis en route et j’ai commencé à faire des recherches sur cet homme dont je ne connaissais finalement que le nom.

J’ai été surprise de découvrir son succès au début du XXe siècle et encore plus l’impact qu’il avait eu sur les Américains qui l’ont accueilli comme un héros par deux fois, en 1923 et en 1924, lors de tournées triomphales durant lesquelles il a sillonné le pays pour expliquer sa méthode et soigné de nombreuses personnes. J’ai tout de suite eu envie de partager ce que j’avais découvert et l’idée d’un roman s’est imposée tant l’histoire de Coué est romanesque. Monsieur Coué & moi est un prétexte pour raconter les tournées américaines de Coué, les extraordinaires séances qu’il animait quotidiennement, lors de ses visites à l’étranger ou chez lui, à Nancy.

J’ai vraiment été conquise par cet altruiste et sa méthode simple, de bon sens, qui ne coûte rien si ce n’est un peu de persévérance et que tout un chacun peut utiliser seul, sans intermédiaire, pour aller mieux physiquement et moralement. Depuis que je l’ai découverte, je l’utilise régulièrement pour surmonter des coups de blues, pour atteindre des objectifs professionnels ou pour soulager des maux de tête ou de dos par exemple. Je m’aperçois que la méthode Coué est encore largement méconnue et, chaque fois que je le peux, j’encourage les personnes que je rencontre à l’utiliser. »












1.  Par convention, lorsque aucune référence n’est indiquée, la citation est extraite de l’ouvrage d’Émile Coué La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente.












CHAPITRE 2

LA MAÎTRISE DE SOI-MÊME PAR L’AUTOSUGGESTION CONSCIENTE


Dès le début, Émile Coué consignait ses observations sur des carnets. Ses recherches et leurs résultats étaient également l’objet d’articles dans des revues scientifiques ou des journaux grand public, et étaient diffusés lors des conférences qu’il animait. Les notes prises par des amis, des proches, des participants à ses conférences publiques et à ses consultations de groupe constituaient une matière disponible dont il s’est servi pour son ouvrage.

Charles Baudouin, premier disciple d’Émile Coué qui a écrit des ouvrages entiers sur ce dernier – selon lui un « miracle en soi », où il rend hommage « à l’initiateur et à l’homme de bien, en profonde reconnaissance » –, a incité Émile Coué à laisser trace de ses recherches et à formaliser le contenu de ses observations, de sa pratique et l’essentiel de « sa méthode ».


UNE ÉVOLUTION DANS LE TEMPS


[image: image]


Pour Coué, il s’agissait d’abord de rédiger un « aide-mémoire » afin de préserver la qualité de son enseignement, de faciliter la pratique de l’autosuggestion qui s’accomplit par définition seul(e) sans l’aide d’un praticien et afin d’éviter les interprétations, les déformations et les malentendus possibles de la part de ses confrères ou de ses concurrents.





Il a dans un deuxième temps rédigé une « brochure », consignant ce qui fut connu sous le nom de méthode Coué : la maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente. Cette brochure comportait deux parties : « La maîtrise de soi-même » et « Supériorité de la méthode ». Le cœur de l’ouvrage tient en une soixantaine de pages.

La conclusion de l’ouvrage : la méthode Coué « nous donne la maîtrise de nous-même et nous permet non seulement d’aider à nous soustraire nous-même et à soustraire les autres à la maladie physique et à la maladie morale, mais encore de vivre relativement heureux, quelles que soient les conditions dans lesquelles nous puissions nous trouver ».

Enfin, dans un troisième temps, Émile Coué a ajouté ses observations personnelles et des exemples en titrant cette partie « Observations. Ce que peut l’autosuggestion », une troisième partie intitulée : « L’éducation telle qu’elle devrait être », et pour terminer l’ouvrage, une quatrième partie fut nommée « Pensées et préceptes ».




LES QUATRE BRIQUES DE L’OUVRAGE DE COUÉ

L’ouvrage final La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente paru pour la première fois en 1922 est ainsi construit sur un assemblage de quatre « briques », à la fois indépendantes, parce qu’elles peuvent être lues indépendamment les unes des autres, et interdépendantes, parce qu’elles permettent de comprendre, d’approfondir grâce à des exemples pratiques et des prescriptions opératoires figurant dans les parties, les chapitres ou les annexes une théorie si « simple » qu’elle peut se résumer en une seule phrase !

Deux « briques », méthodologiques et pratiques, constituent la première partie de l’ouvrage d’Émile Coué.


La première brique est une brique méthodologique

Coué définit les trois concepts qu’il va utiliser dans sa pratique : le concept d’être conscient et inconscient, le concept central de volonté et d’imagination et le concept de suggestion et d’autosuggestion. Dans le chapitre : « Emploi de l’autosuggestion », Émile Coué formule en les numérotant les lois fondant sa méthode (voir chapitres 4 et 5).




La deuxième brique est d’ordre pratique

Son titre est explicite : « Comment il faut procéder pour apprendre au sujet à s’autosuggestionner ». Dans cette partie, Émile Coué indique concrètement comment pratiquer l’autosuggestion consciente. En annexe, il multiplie les « Conseils, enseignements à ses élèves et à ses disciples ». Il donne un « aperçu des séances » qui ont lieu chez lui.




La troisième brique est humaine

Les exemples de cas de patients guéris constituent la deuxième partie de l’ouvrage : « Supériorité de la méthode ». Coué accumule les preuves pour affirmer la supériorité de sa méthode dans les « faits ». Les faits parlent d’eux-mêmes, et quand Émile Coué raconte des « histoires singulières » de cas réels, il suscite l’émotion de ses adeptes et, en touchant leur affect, il renforce l’impact de son message. La méthode qui peut (presque) tout et qui repousse les limites du « possible » au-delà de l’imaginable est réellement efficace, Coué en apporte les preuves vivantes et de nombreux témoignages !

Cette partie rassemble des témoignages de patients guéris par la méthode Coué, par Coué lui-même ou en ayant eu recours à l’autosuggestion consciente. Elle contient les « preuves » de l’efficacité et les résultats concrets de la méthode. Coué aborde « L’emploi de la suggestion pour la guérison des affections morales » et pour la guérison « des tares originelles ou acquises ». Il évoque trois grandes affections : la neurasthénie, la kleptomanie et l’alcoolisme.

Dans le chapitre « Quelques cas de guérison », Coué cite une vingtaine de cas documentés de guérison. Dans une annexe, il cite des « fragments de lettres » de ses patients du monde entier, des États-Unis, d’Australie, d’Espagne et de Suisse. Outre les remerciements renouvelés avec chaleur dans chaque lettre, ces témoignages illustrent la diversité des pathologies guéries par la méthode de Coué. Pour certaines, Coué reproduit l’historique de ces guérisons.




La quatrième brique est sociale

Émile Coué, fort de ses expériences comme assesseur au tribunal pour enfants de Nancy, propose sa méthode pour concevoir une éducation de la réussite par la confiance placée dans le potentiel en chaque enfant. Sa troisième partie, « L’éducation telle qu’elle devrait être », est un précis et un condensé de conseils d’éducation utiles aux parents comme aux éducateurs. Il insiste sur trois principes à suivre pour développer la confiance en soi :


	« Montrer l’exemple », parce que les enfants apprennent par imitation et ont besoin de « modèles » du bon comportement qu’ils peuvent reproduire ;


	Considérer les enfants comme des « personnes » capables de poser des questions et qui ont droit à de « vraies » réponses. Le pire est de les repousser en disant : « Tu m’ennuies, laisse-moi tranquille, on t’expliquera cela plus tard » ;


	Multiplier les messages, les signes et les suggestions positives, en insistant d’abord sur les améliorations réalisées par l’enfant dans l’apprentissage au lieu de focaliser sur les erreurs, les fautes ou les lacunes… Pour « enfoncer le clou », ce qui est une image utilisée par Coué pour montrer la force de la répétition des autosuggestions, Émile Coué propose des « exemples de suggestions ».




La quatrième partie est une brique « aide-mémoire » intitulée « Pensées et préceptes ».


[image: image]

UN OUVRAGE À ENTRÉES MULTIPLES


Émile Coué a découvert le principe utilisé dans la presse magazine pour attirer le lecteur. Les magazines proposent au lecteur, sur leur couverture, plusieurs entrées possibles sur des articles du numéro afin de faciliter et d’orienter instantanément son choix. Trois types d’entrées sont proposés dans la méthode Coué :


	Une entrée théorique, définissant et illustrant les quatre concepts essentiels d’inconscient, de suggestion, de volonté et d’imagination. Cette entrée s’adresse au lecteur qui cherche à approfondir les notions, à clarifier des définitions et à comprendre le sens et la portée des notions essentielles de la méthode.


	Des entrées pratiques, expliquant le mode d’emploi de la méthode : comment aménager l’espace ? Comment rédiger une autosuggestion ? Comment ancrer une suggestion ? Ces entrées s’adressent au « cœur de cible », c’est-à-dire à M. Tout-le-monde qui cherche une solution à un « problème » physique ou psychique dont la cause n’est pas forcément organique.


	Des entrées concrètes, multipliant les « illustrations ». La méthode donne « à voir » en de multiples exemples, illustrations, images, métaphores, formules, aphorismes… Dans l’ouvrage, les tableaux sont absents, les questionnaires et les références, lorsqu’ils existent, sont utilisés directement dans le texte lui-même. Ces entrées s’adressent à l’utilisateur de la méthode Coué parce qu’une image vaut mille mots et qu’un exemple sert de « modèle » et de référence à la construction de sa propre suggestion.













LE SOMMAIRE DE L’OUVRAGE ORIGINEL

Il s’agit d’un ouvrage d’une cinquantaine de pages. La présentation du sommaire détaillé de la méthode Coué sera un guide pour la résumer en quelques pages. Vous trouverez donc ci-dessous le plan détaillé avec les messages essentiels contenus dans chaque partie, chaque chapitre ainsi que dans les cinq annexes.


Première partie : La maîtrise de soi-même


L’être conscient et l’être inconscient

Dans ce chapitre, Émile Coué affirme l’existence et la puissance de l’inconscient.

Pour Coué, l’inconscient, une découverte de l’école de Nancy des Drs Liébeault et Bernheim (voir chapitre 1), popularisée ensuite par Freud, « préside à l’accomplissement de toutes nos actions quelles qu’elles soient ».

Coué donne deux exemples de l’action de l’inconscient : le somnambulisme et le delirium tremens, et énumère les trois qualités de l’inconscient : sa puissance, sa mémoire et sa crédulité, ou suggestibilité. « C’est lui que nous appelons imagination, et contrairement à ce qui est admis, nous fait toujours agir, même et surtout contre notre volonté lorsqu’il y a antagonisme entre les deux. »




Volonté et imagination

Dans ce chapitre, Émile Coué démontre la supériorité de l’imagination-inconscient sur la volonté. Il prouve qu’il est possible de vouloir et, corrélativement, de ne pas pouvoir. Il définit la volonté en prenant le dictionnaire : « Faculté de se déterminer librement à certains actes. » Il définit ensuite les limites de la volonté toute-puissante : « Cette volonté, que nous revendiquons si fièrement, cède toujours le pas à l’imagination. » Coué illustre l’impuissance de la volonté en citant l’exemple de la planche de Blaise Pascal (voir chapitre 4), le vertige, l’oubli d’un nom, le fou rire. Dans chacun de ces cas, le « plus je veux et moins je peux » est souligné et mis en lumière. « Je ne veux pas tomber mais je ne peux pas m’en empêcher ; je veux dormir mais je ne peux pas ; je veux trouver le nom de Mme Chose mais je ne peux pas ; je veux éviter l’obstacle mais je ne peux pas ; je veux contenir mon rire mais je ne peux pas. » Coué affirme étape par étape la supériorité de l’imagination.


« Comme on le voit dans chacun de ces conflits, c’est toujours l’imagination qui l’emporte sur la volonté sans aucune exception. » 

Émile Coué






Suggestion et autosuggestion

Coué définit au préalable les deux termes de « suggestion » et d’« autosuggestion ».


	La suggestion est l’« action d’imposer une idée au cerveau d’une personne » ;


	L’autosuggestion est l’« implantation d’une idée en soi-même par soi-même ».




L’autosuggestion est également définie, plus loin, au chapitre suivant « Emploi de l’autosuggestion » : « Influence de l’imagination sur l’être moral et l’être physique de l’homme ».

La réussite de la suggestion repose sur l’acceptation de l’inconscient : « Il m’est arrivé quelquefois de suggérer une chose plus ou moins banale à des sujets très obéissants d’ordinaire et de voir ma suggestion échouer. La raison en est que l’inconscient de ces sujets s’était refusé à accepter et ne l’avait pas transformée en autosuggestion. »
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Émile Coué affirme ainsi que la suggestion n’existe pas en elle-même ; si elle fonctionne, c’est qu’elle a forcément été transformée en autosuggestion.








Emploi de l’autosuggestion

Coué définit le mode d’emploi de l’autosuggestion « possible » et efficace.

Nous passons notre vie à nous autosuggérer inconsciemment, c’est-à-dire sans le savoir : « Tandis que, habituellement, on s’autosuggère inconsciemment, il suffit de s’autosuggérer consciemment. »

S’autosuggérer, c’est se persuader : « Si vous vous persuadez vous-même que vous pouvez faire une chose quelconque, pourvu qu’elle soit possible, vous la ferez, si difficile qu’elle puisse être. »

Coué prend successivement l’exemple des neurasthéniques – on dirait aujourd’hui dépressifs –, qui, se croyant incapables du moindre effort, se trouvent dans l’impossibilité d’en faire un seul ou des migraines que les malades peuvent prévoir. « La neurasthénie, le bégaiement, les phobies, la kleptomanie, certaines paralysies ne sont autre chose que le résultat de l’action de l’inconscient sur l’être physique ou moral. »
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L’autosuggestion positive est une clé du bonheur : « Si certains sont heureux ou malheureux, c’est qu’ils s’imaginent être heureux, ou malheureux, car deux personnes, placées exactement dans les mêmes conditions peuvent se trouver, l’une parfaitement heureuse et l’autre parfaitement malheureuse. »





Le protocole de l’autosuggestion est le suivant : « Isolez-vous dans une chambre, asseyez-vous dans un fauteuil, fermez les yeux pour éviter toute distraction, et pensez uniquement pendant quelques instants : “Telle chose est en train de disparaître”, “Telle chose est en train de venir” ».

L’inconscient-imagination peut être dirigé pour notre bien : « C’est à l’éducation de l’imagination qu’il faut s’attacher »… (alors qu’on s’efforce de faire la rééducation de la volonté).

À partir d’expériences répétées journellement pendant vingt ans, Coué énonce les quatre lois de sa méthode :

« J’ai pu tirer les conclusions qui suivent et que j’ai résumées sous forme de lois :


	1° Quand la volonté et l’imagination sont en lutte, c’est toujours l’imagination qui l’emporte, sans aucune exception ;


	2° Dans le conflit entre la volonté et l’imagination, la force de l’imagination est en raison directe du carré de la volonté ;


	3° Quand la volonté et l’imagination sont d’accord, l’une ne s’ajoute pas à l’autre, mais l’une se multiplie par l’autre ;


	4° L’imagination peut être conduite. »




Émile Coué conclut ce chapitre en identifiant les deux seules catégories de personnes qui sont réticentes à l’autosuggestion : « 1° Les arriérés qui ne sont pas capables de comprendre ce que vous leur dites ; 2° Les gens qui ne consentent pas à comprendre. »




Comment il faut procéder pour apprendre au sujet à s’autosuggérer

Émile commence par poser le principe que nous ne pouvons avoir qu’une seule idée à la fois en tête, c’est le principe du « monoïdéisme » qui servira de base à la loi de l’attention concentrée développée par Charles Baudouin (voir chapitre 6) : « Le principe de la méthode se résume en ces quelques mots : on ne peut penser qu’à une chose à la fois, c’est-à-dire que deux idées peuvent se juxtaposer, mais non se superposer dans notre esprit. »

Coué énonce ce qui deviendra le premier postulat de la méthode Coué : « Toute pensée occupant uniquement notre esprit devient vraie pour nous et a tendance à se transformer en acte. »


[image: image]


Coué préconise d’utiliser la puissance de la pensée : la pensée, c’est de l’action. « Donc si vous arrivez à faire penser à un malade que sa souffrance disparaît, elle disparaîtra. »








Manière de procéder pour faire de la suggestion curative

Ce chapitre est destiné en premier lieu aux praticiens et donne in extenso le discours à tenir pour pratiquer une suggestion efficace.

Coué propose dans ce chapitre un premier lexique de termes positifs : « Que les mots : difficile, impossible, je ne peux pas, c’est plus fort que moi, je ne peux pas m’empêcher de… disparaissent de votre vocabulaire, ils ne sont pas français. Ce qui est français c’est : c’est facile et je peux. »

Coué conseille de faire la suggestion sans effort (de volonté) : « Faire cette autosuggestion d’une façon aussi simple, aussi enfantine, aussi machinale que possible, par conséquent sans le moindre effort. »

Coué insiste sur le fait de le faire toute sa vie durant : « Suivre toute sa vie cette méthode qui est aussi bien préventive que curative. »




Comment pratiquer l’autosuggestion consciente

Coué s’adresse ici davantage au grand public et décrit le protocole pour pratiquer soi-même l’autosuggestion consciente.


En pratique


« Tous les matins au réveil et tous les soirs, aussitôt au lit, fermer les yeux et, sans chercher à fixer son attention sur ce que l’on dit, prononcer avec les lèvres, assez haut pour entendre ses propres paroles et en comptant sur une cordelette à vingt nœuds la phrase suivante : “Tous les jours, à tous points de vue, je vais de mieux en mieux.” »





Pour la douleur physique, il propose ici son protocole connu sous le nom de « Ça passe, ça passe » : « De plus, chaque fois que, dans le courant de la journée ou de la nuit, l’on ressent une souffrance physique ou morale… répéter extrêmement vite avec les lèvres, les mots : “Ça passe, ça passe, etc., etc.”, aussi longtemps que cela est nécessaire. Avec un peu d’habitude on arrive à faire disparaître la douleur morale ou physique au bout de 20 à 25 secondes. Recommencer chaque fois qu’il en est besoin. »
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Il rappelle dans ce chapitre, comme il le dit dès les premières phrase de son ouvrage, que sa méthode est un outil qui vient en complément d’un traitement médical pour renforcer son efficacité : « La pratique de l’autosuggestion ne remplace pas un traitement médical, mais c’est une aide précieuse pour le malade comme pour le médecin. »










Deuxième partie : Supériorité de la méthode

Émile Coué rappelle ici que la suggestion peut être faite aux gens à leur insu et sans aucune préparation. Dans cette partie, il rappelle combien le médecin, consciemment ou inconsciemment, multiplie au cours de ses consultations les suggestions positives ou négatives. Le diagnostic du médecin, ses commentaires au malade, son pronostic quant à la guérison, la rédaction et le commentaire de l’ordonnance sont autant de suggestions.

« Que, par exemple, un docteur qui, par son titre seul, exerce déjà sur son malade un effet suggestif, vienne à lui dire qu’il ne peut rien pour lui, que sa maladie est incurable, il provoque dans l’esprit de ce dernier une autosuggestion qui peut avoir les conséquences les plus désastreuses ; qu’il lui dise au contraire que sa maladie est grave, il est vrai, mais que, avec des soins, du temps et de la patience, la guérison viendra, il pourra obtenir quelquefois et souvent même des résultats qui le surprendront. »


Comment agit la suggestion ?
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Coué insiste ici sur le rôle et la puissance de l’inconscient dans l’efficacité de la suggestion : « L’inconscient est le grand directeur de toutes nos fonctions. »





L’inconscient donne des « ordres » aux organes qui les exécutent. « Je priai Mlle D… de me regarder et je lui suggérai que, dans deux minutes, l’hémorragie s’arrêterait d’elle-même. »




Emploi de la suggestion pour la guérison des affections morales, des tares originelles ou acquises

Coué multiplie les exemples d’utilisation de la suggestion pour guérir de troubles organiques ou psychiques : neurasthénie, kleptomanie, énurésie, violence… « En six semaines, il a été complètement guéri [de neurasthénie], et c’est maintenant l’homme le plus heureux du monde, après s’en être cru le plus malheureux. »

Coué est parfaitement conscient des dangers possibles de la suggestion si elle est utilisée de manière mal intentionnée : « On m’opposera peut-être qu’il y a danger à employer la suggestion, qu’on peut s’en servir pour faire le mal. Cette objection n’a aucune valeur, d’abord parce que la pratique de la suggestion serait confiée à des gens sérieux et honnêtes, aux médecins des maisons de correction, par exemple, et que, d’autre part, ceux qui cherchent à s’en servir pour le mal n’en demandent la permission à personne. »




Cas de guérison

Ce chapitre est à rapprocher de celui intitulé « Observations. Ce que peut l’autosuggestion ». Coué fournit treize exemples de résultats sur les maladies physiques ou psychiques (neurasthénie).




Conclusion : Vivre relativement heureux
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Coué affirme que nous détenons la solution et qu’elle se trouve en nous : « Nous possédons en nous une force d’une puissance incalculable (inconscient-imagination)… qui, lorsque nous la dirigeons d’une façon consciente et sage, nous donne la maîtrise de nous-même et nous permet… de vivre relativement heureux, quelles que soient les conditions dans lesquelles nous puissions nous trouver. »








Observations : Ce que peut l’autosuggestion

Dans ce chapitre complémentaire, Émile Coué propose vingt-quatre exemples supplémentaires de cas de guérison avérés. Parmi ces cas documentés de guérison, on trouve les maladies de cœur, les plaies tuberculeuse ou variqueuse (4 cas), les abcès, l’écoulement sanguin par la bouche, le flux menstruel douloureux (2 cas), la bronchite chronique, la sinusite, le mal de dos, la paralysie de la paupière, les douleurs de la face (2 cas), les pieds-bots, l’entorse au pied, les crises nerveuses, les maux de tête, la descente de l’utérus, l’enflure du membre inférieur, le bégaiement, les douleurs rhumatismales (2 cas).






Troisième partie : L’éducation telle qu’elle devrait être

Dans cette partie, particulière et très d’actualité, Émile Coué propose une vision de l’éducation des enfants fondée sur la confiance et l’accompagnement positif. Il anticipe les découvertes des psychologues pour enfants qui viendront par la suite.

Émile Coué affirme l’importance de l’exemplarité des parents dans leur comportement et l’influence qu’ils exercent sur leurs enfants : « L’enfant est extrêmement suggestible. Tout ce qu’il voit faire, il le fait : donc les parents sont tenus de ne donner que de bons exemples aux enfants. »

Il propose différents types de suggestions pour favoriser le développement harmonieux des enfants. À cet égard, la suggestion avant la naissance est à prendre en compte :

« En effet, si une femme […] se fait dans l’esprit l’idée de l’enfant qu’elle mettra au monde, des qualités physiques et morales qu’elle désire lui voir posséder, et qu’elle continue le temps de la gestation, à se faire la même image, l’enfant aura vraisemblablement les qualités imaginées. »

Voici les différents types de suggestion :


	
La suggestion à l’insu de l’enfant, pendant son sommeil :

« L’un d’eux [des parents] pénètre dans la chambre, s’arrête à un mètre de son lit et lui répète quinze ou vingt fois en murmurant toutes les choses qu’il désire obtenir de lui tant du point de vue de la santé, du sommeil que du travail, de l’application, de la conduite… » Par exemple : « Répéter lentement cinq ou six fois de suite : “Tu dors de mieux en mieux.” »



	
La suggestion du comportement des parents :

« Être toujours avec eux d’une humeur égale, leur parler d’un ton doux, mais cependant ferme. On les amène ainsi à obéir sans qu’ils aient la tentation de résister. »

« Répondre à toutes leurs questions avec complaisance au lieu de les repousser en leur disant : “Tu m’ennuies, laisse-moi tranquille, on t’expliquera cela plus tard.” »



	
La suggestion de l’exemple des parents :

« Éviter avec soin de dire devant eux du mal de personnes quelconques… »



	
La suggestion des messages négatifs répétés par les parents :

« Sous aucun prétexte, ne jamais dire à un enfant : “Tu n’es qu’un paresseux, un propre à rien.” »

« Éviter à tout prix de parler de maladies devant les enfants, ce qui pourrait en déterminer. »

« Ah ! Aujourd’hui tu as mieux fait que d’habitude, c’est bien mon petit. » Coué conseille de le faire « en ayant bien soin de n’employer que des formules positives ».



	
La suggestion des valeurs :

« Éveiller chez eux le désir de connaître les choses de la nature et chercher à les intéresser en leur donnant toutes les explications possibles… »

« Éveiller en eux l’amour du travail bien fait et de l’étude. »

« Leur inculquer que le travail est indispensable à l’homme… »

« Enseigner aux enfants à être polis et aimables vis-à-vis de tous et plus particulièrement envers ceux que le hasard de la naissance a placés dans une classe inférieure à la leur, à respecter la vieillesse, à ne pas se moquer des défauts physiques ou moraux… »



	
La suggestion de la confiance (opposée au doute et à la peur) : « Développer chez eux la confiance en eux-mêmes… »

« Ne pas rendre l’enfant craintif en lui parlant de Croque-mitaine et de loups-garous… »

« Ne pas créer de défauts chez eux, en leur apprenant à craindre ceci ou cela, le froid, le chaud, la pluie, le vent… »



	
Exemples de suggestions à construire :

Dans ce paragraphe, Émile Coué donne des conseils pratiques pour la suggestion des enfants : « Tu deviens travailleur, appliqué, brave, de plus en plus franc et sincère. »








Quatrième partie : Pensées et préceptes

Émile Coué ajoute ici à son ouvrage de départ cinquante-sept aphorismes qu’il est possible de classer dans six domaines : confiance/doute, imagination/volonté, suggestion, méthode, malade/maladie, valeurs (altruisme, optimisme, bonheur).


	« Nous sommes ce que nous faisons et non pas ce que le sort nous fait. »


	« Les mots “Je voudrais bien” amènent toujours “mais je ne peux pas”. »


	« Se croire maître de ses pensées fait qu’on en devient maître. »


	« Quand il y a conflit entre la volonté et l’imagination, c’est toujours l’imagination qui l’emporte. »


	« Si l’on dit je veux et je peux, c’est parfait… »


	« Ayez la certitude d’obtenir ce que vous cherchez et vous l’obtiendrez pourvu que cette chose soit raisonnable. »


	« Plus vous faites de bien aux autres, plus vous vous en faites à vous-même. »


	« L’altruiste trouve sans chercher ce que l’égoïste cherche sans trouver. »


	« Est riche qui se croit riche, pauvre qui se croit pauvre. »


	« Cultivons l’empire sur nous-même. »


	« Pour devenir maître de soi-même, il suffit de penser qu’on le devient. »


	« Chacune de nos pensées, bonne ou mauvaise, se concrétise, se matérialise, devient en un mot une réalité dans le domaine de la possibilité. »


	« Craindre la maladie, c’est la déterminer. »


	« Quiconque part dans la vie avec l’idée “J’arriverai” arrive fatalement, parce qu’il fait ce qu’il faut pour arriver. »


	« On prêche toujours l’effort, il faut le répudier. »


	« Les stoïciens s’appuyaient sur l’imagination en ne disant pas : “Je ne veux pas souffrir” mais “Je ne souffre pas”. »







Annexe I : Fragments de lettres

Émile Coué livre des extraits de lettres de ses patients témoignant de l’efficacité de sa méthode.


	« J’ai passé un oral brillant ; je n’ai presque pas eu avant les épreuves de ces battements de cœur qui me causaient une sensation insupportable de nausée. »


	« Avant que je n’aille vous trouver, j’avais grand-peine à faire cent mètres sans être essoufflé. Maintenant je parcours des kilomètres sans fatigue. »


	« Depuis plus de quinze années je souffrais de crises d’asthme. Toutes les nuits j’avais des étouffements très douloureux. Grâce à votre chère méthode et surtout après avoir assisté à l’une de vos séances, ces crises ont disparu comme par enchantement ; c’est un vrai miracle. »







Annexe II : Conseils, enseignements, à ses élèves, à ses disciples

Émile Coué s’adresse à des praticiens et communique ses bonnes pratiques.


	« Si vous avez la pensée que vous êtes malade, vous le serez, si vous pensez que la guérison vient, elle se produit. »


	« Parler de la voix basse de quelqu’un qui est habitué à être obéi. »


	« Ne jamais plaindre une personne malade ! »







Annexe III : Un aperçu des séances chez Émile Coué

Dans cette annexe, nous trouvons la transcription des paroles prononcées par Coué lors de ses séances collectives.


	« Oh vous cherchez les pourquoi et les parce que, que vous importe la cause de votre douleur ? Vous souffrez, cela suffit… Je vous apprendrai à faire passer cela… »


	« Plus vous vous dites : “Je ne veux pas”, plus la chose se produit. Il faut dire “Cela s’en va” et le penser. »


	« Ah mais vouloir et désirer, ce n’est pas la même chose. »


	« Sujet : Je n’aime pas le laitage. M. Coué : Eh bien, figurez-vous que vous l’aimez. »


	« Le pouvoir est en vous ! En chacun de vous !… »







Annexe IV : Quelques notes sur le voyage d’Émile Coué à Paris en octobre 1918

Dans cette annexe, nous trouvons la transcription des paroles prononcées par Coué lors de ses conférences à Paris.


	« Comment réaliser ce que l’on désire ? En vous répétant souvent ce que vous désirez, par exemple : “Je prends de l’assurance”, et vous en prenez ; “Ma mémoire s’améliore”, et elle devient meilleure… »


	« Ce que vous dites avec persistance et très vite se produira (dans le domaine des choses raisonnables bien entendu). »







Annexe V : Tout à tous

Dans cette annexe, nous trouvons les notes de Mme Émile Léon, adepte de la méthode Coué, prises lors de conférences d’Émile Coué.


	« Ce qui différencie ma méthode, c’est qu’elle enseigne que ce n’est pas la volonté qui nous conduit, mais bien l’imagination, qui en est d’ailleurs la base. »


	« S’il nous arrive souvent de faire ce que nous voulons, c’est que nous pensons en même temps que nous pouvons. »


	« Je n’ai pas de fluide… Je n’ai pas d’influence… Je n’ai jamais guéri personne… »







Annexe VI : Le miracle en soi

Dans cette annexe, nous trouvons les notes de M. Burnat-Provins, adepte de la méthode Coué, après avoir lu l’ouvrage de Charles Baudouin et avant de rencontrer Émile Coué.


« Apprenez à vous guérir, vous le pouvez ; moi je n’ai jamais guéri personne. » 

Émile Coué
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LA DIFFUSION DE L’OUVRAGE (TRADUCTION, RÉÉDITION, IMPRESSION)


L’ouvrage d’Émile Coué La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente est un outil de communication efficace par sa concision (cinquante pages pour la brochure qui est le cœur de la méthode Coué), par son caractère pratique et la simplicité de sa formulation.

Le style d’Émile Coué est très moderne. Il est constitué de phrases courtes, d’une dizaine de mots, rédigées à la forme affirmative, au présent de l’indicatif ou à l’impératif, pour les injonctions ou les suggestions.

Les traductions dans toutes les grandes langues parlées, dont l’espéranto, ont permis une diffusion mondiale. La méthode Coué est le prototype de l’ouvrage de développement personnel fondé sur le « self-help » à l’anglo-saxonne, comme celui de Dale Carnegie, Comment se faire des amis, publié en 1936 aux États-Unis.

L’intention présidant à la rédaction de cet ouvrage est également très moderne. Il s’agit de proposer une méthode pratique, individuelle, facile à comprendre et à apprendre, quasiment gratuite (elle se limite à l’achat d’une brochure volontairement bon marché) qui va rencontrer l’adhésion d’un public très large.

Dans la société de consommation, une méthode de développement personnel doit proposer, pour être reconnue, une vision positive de la vie, une pratique donnant des résultats tangibles et rapides et s’appuyer sur l’engagement individuel et personnel et des actions concrètes. C’est précisément sur ces trois principes que se fonde la méthode Coué, qui est positive, personnelle et proactive !
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