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AVANT-PROPOS



LA PROGRAMMATION NEURO LINGUISTIQUE OU PNL EN QUELQUES MOTS

La PNL est née de l’observation minutieuse de personnages célèbres qui réussissaient brillamment ce qu’ils faisaient. Cette méthode d’observation originale, appelée « modélisation », a permis de mettre au jour la philosophie de vie qui présidait à la réussite de ces personnes, et d’élaborer un ensemble de méthodes et de techniques tout à fait pragmatiques au service de la réalisation de soi sur le plan personnel comme sur le plan professionnel.

Ainsi, la PNL s’intéresse à l’être humain et à ce qui peut lui permettre d’atteindre ses buts dans les meilleures conditions. Il s’agit aussi de lui donner la possibilité de réussir sa vie, en fonction de ce que signifie pour lui le mot « réussite ». Son intérêt et son très grand succès viennent de la performance des moyens mis au point pour y parvenir.

En 1982, dans sa préface au deuxième ouvrage des pères fondateurs de la PNL Frogs into Princes, publié en français sous le titre Les Secrets de la communication, John Steven, l’un des pionniers de cette discipline, raconte la petite histoire suivante. Elle a le mérite de mettre l’accent sur quelques points essentiels de la PNL tout en nous la faisant découvrir de façon amusante.

« Un chaudronnier avait été embauché par le capitaine d’un énorme navire à vapeur pour qu’il répare le système de chaudières tombé en panne. À l’heure prévue, il se rendit sur place, posa quelques questions et visita la salle des machines. Là, il observa très attentivement pendant quelques minutes. Il sortit alors de sa poche un petit marteau et frappa un seul coup sur une valve. À ce moment précis, le système se remit à fonctionner à la perfection. Lorsque le capitaine reçut la facture, il faillit s’étrangler d’indignation. En effet, elle lui paraissait incroyablement élevée compte tenu du peu de temps qu’il avait fallu pour réparer et de la facilité de l’intervention. Il écrivit donc au chaudronnier pour lui demander un décompte détaillé, ce que ce dernier envoya derechef.

La facture était ainsi libellée :

Donner un coup de marteau........0,50 $

Savoir où frapper........................999,50 $

Total............................................1000,00 $ »

Si cette histoire n’engage nullement à régler les problèmes un marteau à la main, elle montre que les choses deviennent simples lorsque l’on sait quoi faire et comment le faire pour obtenir le résultat escompté. C’est précisément ce que la PNL propose de nous apprendre très concrètement.




QUE TROUVEREZ-VOUS DANS CET OUVRAGE ?

On ne comprend bien une discipline qu’en ayant une idée du contexte dans lequel elle a vu le jour, des grandes idées sur lesquelles elle s’appuie et des personnages importants qui l’ont influencée. C’est la raison pour laquelle vous trouverez dans la première partie de cet ouvrage des informations sur la naissance de la PNL dans le contexte bouillonnant des années 1970 et sur ses pères fondateurs. Nous découvrirons aussi pourquoi elle s’appelle ainsi et comment elle a été élaborée.

La PNL approche les êtres humains, leur façon de penser, leurs désirs, leurs objectifs et leurs problèmes de façon essentiellement concrète. Dans la deuxième partie, nous entrerons dans le vif du sujet pour comprendre et apprendre à utiliser les méthodes et concepts essentiels sur lesquels elle repose, comme la détermination d’un objectif valide, l’observation ou la communication. Nous poursuivrons avec les techniques de base qui peuvent être utilisées de façon simple dans la vie de tous les jours, et qui constituent un préalable pour comprendre et élaborer les protocoles exposés par la suite.

Vous avez peut-être entendu cet aphorisme qui peut sembler paradoxal, mais qui n’en est pas moins intéressant à considérer : « La seule chose qui soit permanente, c’est le changement ! » Si ce postulat nous paraît finalement raisonnable, nous avons tout intérêt à réfléchir à ce que nous voulons et à guider le changement envisagé de telle façon qu’il nous soit favorable.

La troisième partie de ce livre est donc dévolue à la conduite du changement lorsque la situation actuelle n’est pas confortable et, dans la mesure où il n’est pas de changement en l’absence de motivation, c’est avec ce point nécessaire que nous commencerons, car il nous permet de mieux nous connaître, de savoir vers quoi nous diriger et de le faire avec énergie !

La quatrième partie traite d’une faculté qui nous a permis d’apprendre dès notre plus jeune âge : la modélisation. Elle consiste à observer les comportements et les aptitudes des personnes que nous considérons comme de bons modèles de telle façon que nous puissions reproduire ce qu’elles font avec succès. Tout comme nous avons appris à marcher ou à parler en observant les adultes, nous pouvons continuer à modéliser spontanément ou avec quelques efforts mais, lorsqu’il s’agit des talents mystérieux de personnes particulièrement performantes, nous avons parfois besoin d’aide, et la PNL peut venir à notre secours.

Dans la mesure où elle est aujourd’hui utilisée avec profit dans de nombreuses professions, la cinquième partie de cet ouvrage présente quelques applications phares de cette discipline, comme l’accompagnement en entreprise, la formation et l’enseignement, l’orientation scolaire ou professionnelle, la psychothérapie et le coaching sportif.

Au cours de ma carrière, j’ai exercé plusieurs métiers simultanément pendant de longues années : chef d’une entreprise de formation (l’IFPNL ou Institut de formation à la PNL), enseignante en PNL et Hypnose Ericksonienne, psychothérapeute et… mère de famille nombreuse. J’ai ainsi eu l’occasion de tester et d’appliquer la PNL dans ces différentes professions et de vérifier, concrètement, son efficacité (la dernière profession est la moins simple).

Cet ouvrage est conçu pour vous aider à profiter de ce que j’ai appris. Il s’adresse à toutes les personnes qui désirent connaître ou mieux connaître la PNL et les possibilités qu’elle offre pour vivre une vie heureuse et pleine, en accord avec soi-même et avec les autres. Il concerne aussi, bien entendu, les professionnels et, en particulier, toutes les personnes dont le métier passe par la communication efficace. J’espère qu’ils trouveront au cours de ces pages des idées et des moyens pour diversifier leur pratique et en profiter pleinement.




COMMENT VOULEZ-VOUS LIRE ?

Certaines personnes lisent un ouvrage de bout en bout et dans l’ordre. D’autres aiment bien aller directement là où les entraîne leur intérêt du moment. Pour avoir une idée claire de ce qu’est la PNL et de ce que vous pouvez en faire, je vous invite à lire d’abord la première et la deuxième partie. Libre à vous, ensuite, de « picorer » à votre convenance.

J’espère que vous prendrez autant de plaisir à lire ce livre que j’en ai eu à l’écrire !











Partie 1

Les fondements de la PNL



Pour mieux comprendre la PNL, cette partie vous invite à découvrir comment elle est née, le climat de la Californie dans les années 1970, les grands courants de pensée dans lesquels elle s’inscrit, les personnages importants qui l’ont influencée. Nous vous présentons, bien sûr, ses pères fondateurs et le moyen essentiel qui a permis sa mise au point : la modélisation.

Nous vous livrons, enfin, la clé de sa compréhension profonde en évoquant son appartenance au mouvement de la psychologie humaniste, qui imprègne les Présupposés sur lesquels elle se fonde et qui ne sauraient être oubliés lorsque l’on « fait » de la PNL !






1. LA NAISSANCE


Toute approche repose nécessairement sur un certain nombre de données propres au contexte dans lequel elle a vu le jour. Au cours de ce premier chapitre, nous évoquons donc la culture californienne des années 1970 et les chefs de file des grands courants de pensée qui l’ont influencée. Nous présentons également ses créateurs : John Grinder et Richard Bandler, ainsi que les personnes qui, dès l’origine, ont contribué à son élaboration.

Nous clarifions également ce que l’on peut attendre de la modélisation, point de départ concret de son élaboration, et éclaircissons enfin la signification de ce nom composé : Programmation Neuro Linguistique.


LES INFLUENCES ESSENTIELLES


Les années 1970 en Californie

La Californie a toujours joué un rôle très particulier dans l’histoire des États-Unis. Pour beaucoup de colons en puissance lancés à la conquête de l’Ouest, ou de chercheurs d’or, elle était la terre promise. Dans les années 1970, la « Silicon Valley » est le haut lieu de la recherche en informatique, et ses travaux, qui ont un retentissement très important, jouent, comme nous allons le voir, un rôle dans la naissance de la PNL, et notamment pour le choix de son nom !

À la même époque, la Californie est également le berceau de nombreuses recherches sur le fonctionnement mental, la communication et la psychothérapie, notamment avec le MRI (Mental Research Institute), plus connu sous le nom d’école de Palo Alto, dont les travaux ont traversé le temps et les frontières.




Les grands courants de pensée

Une bonne façon de les découvrir est de passer en revue les chefs de file des grands courants qui ont dominé cette époque ; certains ont eu, d’une façon ou d’une autre, une influence très importante et parfois même tout à fait déterminante sur la PNL.


Gregory Bateson (1904-1980)

Anthropologue, philosophe et épistémologue américain, fondateur de la pensée systémique, Gregory Bateson est à l’origine de l’école de Palo Alto. Ses travaux sur les fondements de la connaissance et sur la communication ont eu un retentissement international et ont très clairement influencé John Grinder, Richard Bandler et toute l’équipe qui a contribué à la naissance de la PNL. Comme John Grinder, il enseignait à l’université de Santa Cruz, en Californie, et c’est lui qui présentera Grinder et Bandler à Milton Erickson, l’un des trois « modèles » de la PNL.

Bateson influencera également Robert Dilts, qui était son élève et à qui nous devons plusieurs apports très importants, que nous aurons l’occasion de présenter ultérieurement.




Noam Chomsky

Né en 1928, Noam Chomsky joue, dès le milieu des années 1950, un rôle prépondérant dans la naissance du Cognitivisme, qui s’appuie sur les travaux d’une équipe de chercheurs fondateurs des STC (Sciences et Technologies de la Cognition). Norbert Wiener est le plus célèbre d’entre eux pour avoir désigné ces travaux sous le nom de « Cybernétique ».

Le Cognitivisme pose l’hypothèse que l’esprit humain fonctionne avec une forme de logique que l’on peut, dans une certaine mesure, assimiler au comportement d’un ordinateur. Cette hypothèse permettra un développement exponentiel des recherches sur le fonctionnement mental, notamment grâce aux travaux du MRI, à Palo Alto. Rappelons que Gregory Bateson en était l’un des fondateurs. Il est clair que la PNL est née en partie grâce à ces travaux. Chomsky est également l’auteur de la Grammaire Générative Transformationnelle, qui a remis en cause les théories linguistiques en vigueur à son époque. Ses travaux, salués par de nombreuses reconnaissances et grades honorifiques de par le monde, ont également eu une influence importante en psychologie.

John Grinder est linguiste, et l’influence de la Grammaire Générative est particulièrement évidente dans le premier ouvrage publié par les fondateurs de la PNL : The Structure of Magic: A Book About Language and Therapy.




Alfred Korzybski (1879-1950)

Bien qu’il ne soit pas, à proprement parler, un contemporain des auteurs de la PNL, la théorie d’Alfred Korzybski sur la construction de la réalité constitue le fondement principal, la base épistémologique de la PNL.

Père de la Sémantique Générale, il a un parcours de vie international et mouvementé. Il étudie à Varsovie, où il est né, puis en Allemagne et en Italie. Il travaillera ensuite en Russie, au Canada puis aux États-Unis, où il s’établira après la Première Guerre mondiale. Il y publie alors ses premiers ouvrages. Le plus célèbre, Science and Sanity: An Introduction to Non-Aristotelian Systems and General Semantics, paraît en 1933.

Sa célèbre affirmation, « La carte n’est pas le territoire », implique une différence entre la chose et sa représentation. Ainsi, la carte de France n’est pas la France, et la photo du chat ne miaule pas. Illustrant cette affirmation, le tableau du peintre belge Magritte représentant une pomme était agrémenté du commentaire suivant : « Ceci n’est pas une pomme. »






Les influences directes

Personnages de premier plan, Fritz Perls, Virginia Satir et Milton Erickson ont, eux aussi, influencé leur époque et la PNL de façon majeure. Dans la mesure où cette influence a été des plus directes en ce qui concerne la PNL, nous leur donnons une place à part. En effet, l’étude de leur façon de réussir a été la base même de la PNL, et si l’on peut dire que Grinder et Bandler sont les « parents » de cette discipline, Satir, Erickson et Perls en sont, en quelque sorte, ses grands-parents !


Fritz Perls (1893-1970)

Neuropsychiatre et psychanalyste allemand, Fritz Perls a exercé en Allemagne, en Afrique du Sud puis à New York avant de s’installer en Californie. Fondateur de la Gestalt-thérapie, il est, lui aussi, l’un des piliers du mouvement qui a présidé à la naissance de la Psychologie Humaniste au MRI. Outre la Gestalt-thérapie, la Psychologie Humaniste, appelée aussi « Mouvement du Potentiel Humain », regroupe un certain nombre de méthodes, comme l’Analyse Transactionnelle, la Bioénergie, la Psychosynthèse, etc. La Psychologie Humaniste présentait à sa naissance et présente encore aujourd’hui une alternative psychothérapeutique sérieuse à l’indétrônable psychanalyse pour les personnes en souffrance et celles qui s’intéressent à leur développement personnel.

Personnage profondément original, truculent et provocateur, ce sont les thérapies de groupe effectuées par le célèbre Fritz et étudiées par Richard Bandler qui constitueront l’un des déclics fondamentaux pour la naissance de la PNL.




Virginia Satir (1916-1988)

Virginia Satir est également un personnage majeur dans la naissance du Mouvement du Potentiel Humain. Elle a été l’un des membres du groupe qui a fondé le MRI. Elle a aussi dirigé le centre d’Esalen, à Big Sur, sur la côte californienne, qui était, lui aussi, un lieu de recherche dans le domaine des thérapies nouvelles. Travailleuse sociale, psychothérapeute et formatrice de psychothérapeutes, elle est considérée comme le chef de file des psychothérapies familiales. Son talent dans ce domaine était confondant.

Richard Bandler, qui assistait aux séminaires qu’elle proposait aux étudiants désireux de se former à son approche, a été impressionné par la facilité avec laquelle elle était capable de nouer une relation de confiance et d’intimité avec ses patients (très souvent des familles dysfonctionnelles) et avec toute personne qui s’adressait à elle, ainsi que par son aisance pour poser les « bonnes » questions. Ayant suivi à de nombreuses reprises les séminaires de Virginia, j’ai été frappée par l’impact qu’elle avait pu avoir sur l’élaboration de la PNL. Il suffisait de la regarder faire pour voir la PNL à l’œuvre !




Milton Erickson (1901-1980)

Très célèbre psychiatre américain, Milton Erickson est l’inventeur de l’Hypnose Ericksonienne. Il est également considéré comme le père fondateur du courant des Thérapies Brèves. Atteint à la naissance de certains troubles de la perception, comme le daltonisme et la dyslexie, il survécut de justesse à une attaque de poliomyélite à l’âge de 17 ans. Elle lui laissa des séquelles physiques, notamment des douleurs persistantes. C’est en transformant ces handicaps en atouts que Milton développa des capacités extraordinaires, et notamment un sens de l’observation particulièrement aiguisé, qui contribueront à faire de lui un thérapeute réellement « hors du commun1 ».

L’Hypnose Ericksonienne, qui a donné ses lettres de noblesse à l’hypnose, est aujourd’hui utilisée en psychothérapie, mais aussi par des médecins ou des dentistes pour anesthésier leurs patients sans narcotiques. Erickson a également eu une influence majeure sur le développement de la PNL.








LES PÈRES FONDATEURS : JOHN GRINDER ET RICHARD BANDLER


John Grinder

Linguiste de formation, John Grinder est un personnage plein de charisme et très curieux de ce qui se cache derrière la communication entre les êtres humains, quelles que soient leurs origines. Avec sa femme Judith DeLozier, qui joue aussi un rôle important dans le groupe qui accompagne la naissance de la PNL, il parcourt le monde, apprend et étudie différentes cultures, langues et idiomes.

Au moment de sa rencontre avec Bandler, il enseigne la linguistique à l’université de Santa Cruz, en Californie. Il s’intéresse particulièrement à la créativité qui peut naître de la confrontation entre différentes disciplines et organise des rencontres interdisciplinaires en mixant les étudiants.

Par ailleurs, sa connaissance de la Grammaire Générative Transformationnelle de Noam Chomsky joue un rôle essentiel dans la naissance de la PNL, notamment dans le tome I du premier ouvrage qu’il publie avec Richard Bandler en 1975 et qui lance la discipline : The Structure of Magic: A Book About Language and Therapy.




Richard Bandler

Profondément original, imprévisible et d’une grande curiosité, Richard Bandler a étudié les mathématiques, l’informatique et la psychologie. À l’époque que nous évoquons, la Gestalt-thérapie a le vent en poupe. John Steven vient de publier un ouvrage sur cette discipline, laquelle obtient un très grand succès.

Pour « surfer » sur cette réussite, un éditeur propose à Richard Bandler d’étudier sur cassettes audio et vidéo et en détail le travail de Fritz Perls.

Richard est fasciné. Comment Perls peut-il obtenir des changements aussi radicaux en une seule intervention ? Comment fait-il pour transformer une personne déprimée et parfois pleine de ressentiment en un individu déterminé à réussir sa vie, quelles qu’aient pu être ses souffrances passées ?

Par ailleurs, Richard Bandler est un participant assidu des séminaires que propose Virginia Satir. Les exemples fournis par Fritz Perls et Virginia Satir le font réfléchir. À l’époque, il est étudiant en psychologie et, dans le cadre de son doctorat, il entreprend avec John Grinder, qui sera son superviseur, une expérience originale qui jouera un rôle déterminant dans la naissance de la PNL.




Autour de Grinder et Bandler : un groupe de pionniers

Aux côtés de John et de Richard, un certain nombre de personnes ont joué un rôle dans son élaboration dès les débuts et par la suite. Citons, parmi les plus influentes : Leslie Cameron-Bandler et Judith DeLozier, les épouses de Richard et de John, David Gordon et le très prolifique Robert Dilts, tout jeune lors des débuts de la PNL. Nous aurons l’occasion de retrouver ces personnages et leurs apports au cours de cet ouvrage.

J’ai eu la chance de me former avec ces personnes dès le tout début des années 1980 et par la suite. À cette époque, les formations ont cessé d’être des « ballons d’essai » dans différentes villes des États-Unis et ont lieu à l’université de Santa Cruz, avec un nombre respectable de participants.






LA MODÉLISATION : ÉGALER LES MEILLEURS


Qu’est-ce que la modélisation ?

Comme nous l’avons vu dans la présentation de la PNL, la modélisation est le processus par lequel un individu s’approprie le savoir-faire d’une autre personne. Forme plus ou moins élaborée de l’imitation, en fonction de ce qui est modélisé, c’est le moyen le plus courant et le plus efficace pour apprendre. L’enfant apprend en modélisant ce que font les grands : il observe pour refaire à l’identique et intègre intuitivement des informations innombrables. Nous continuons à modéliser en grandissant. Bien entendu, il y a différentes sortes de modélisation, par exemple modéliser un geste performant : un savoir-faire concret ou non (planter un clou, négocier, enseigner, vendre, etc.) et des degrés dans la difficulté, en fonction de ce que l’on cherche à modéliser : tout ne se voit pas ! Ainsi, dans certains cas, il faudra prendre conscience de la façon de réfléchir et des divers éléments à intégrer pour modéliser des savoir-faire complexes. La modélisation consiste donc à réunir toutes les informations nécessaires pour pouvoir reproduire avec succès ce que fait le modèle. Nous aurons l’occasion de développer ce processus ultérieurement de façon plus détaillée.




Le déclencheur

Le travail effectué par Richard Bandler ne servira pas uniquement à l’édition d’un nouveau livre sur la Gestalt-thérapie. Dans le cadre de son doctorat de psychologie, il collabore avec son superviseur, qui n’est autre que John Grinder. Tous deux tentent une expérience qui consiste à reproduire, avec un groupe test constitué d’étudiants volontaires, ce que faisait Perls dans ses groupes de thérapie. John et Richard sont alors en mesure de reproduire son travail. L’expérience est concluante. La modélisation est née, la PNL peut prendre son essor.

En quelques années seulement, elle fait (presque) le tour du monde. En 1983, nous sommes, Alain Cayrol et moi, invités à boire un verre chez Richard Bandler. Il nous montre un livre. C’est The Structure of Magic traduit en japonais. Il précise alors en souriant et en montrant ses deux faces tour à tour qu’il ne sait pas par où il commence !

À la suite de la formation poursuivie en Californie avec Bandler et Grinder, qui nous confère le diplôme d’Enseignant Certifié en PNL, nous fondons, Alain Cayrol et moi, la première école de PNL en France (l’IFPNL) en 1983. En 1984, nous publions Derrière la Magie, qui permet à un public francophone de découvrir la PNL.

Le succès est au rendez-vous et, comme dans le reste du monde, il ne s’est pas démenti depuis.






PROGRAMMATION NEURO LINGUISTIQUE : POURQUOI CE NOM ?

Pour comprendre le choix d’un nom qui – il faut bien le dire – ne désigne pas de façon évidente ce dont il s’agit et qui est souvent source de perplexité chez les non-initiés, il faut se replacer dans le contexte des années 1970. La Californie vit à l’heure de l’informatique. Chaque époque a ses métaphores : ce sera celle du cerveau ordinateur qui, comme nous l’avons vu avec Noam Chomsky, vient tout droit des sciences cognitives. En effet, il est facile de comparer la machine (le hardware) à notre cerveau et les programmes (le software) à nos apprentissages Ainsi, tout comme nous pouvons installer de nouveaux programmes dans un ordinateur, nous avons, au cours de notre vie, la possibilité d’acquérir de nouveaux apprentissages.

Entrons maintenant dans le détail.


Programmation

En apprenant, nous allons acquérir un certain nombre de comportements, de façons de penser et de ressentir, qui deviendront des automatismes. En fait, la programmation (programming en anglais signifie « action de programmer ») correspond à l’ensemble des apprentissages qui sont devenus automatiques. Toute notre vie, nous nous programmons, et il n’est nul besoin de réapprendre en permanence à parler notre langue ou à conduire notre voiture. Si l’on pousse l’analogie un peu plus loin, nous pouvons aussi mettre certains de nos apprentissages « à la poubelle », en les oubliant ou en faisant le nécessaire pour nous débarrasser de ceux qui nous gênent (par exemple, en utilisant les protocoles de la PNL, comme nous aurons l’occasion de le voir ultérieurement). Bien entendu, toute métaphore a ses avantages et ses limites, et Grinder et Bandler n’avaient pas l’intention de prétendre que notre cerveau fonctionne exactement comme un ordinateur.




Neuro

Comme nous venons de l’évoquer, c’est notre système nerveux tout entier qui nous permet d’acquérir ces apprentissages. Sans cerveau, sans système nerveux, nous serions incapables de percevoir, de penser, de ressentir ou d’agir. Il s’agit donc bien d’une Neuro-Programmation. Nous ne pouvons effectuer que des neuro-apprentissages.




Linguistique

Le langage véhicule la culture dans laquelle nous baignons. Ainsi, il joue un rôle déterminant dans le contenu et la structure de ce que nous apprenons. Il influence donc très largement notre modèle du monde, c’est-à-dire notre façon de nous représenter le monde qui nous entoure. Il influence par là même notre façon de ressentir et de nous comporter.

Par ailleurs, il est le moyen par lequel nous communiquons avec les autres et aussi avec nous-mêmes lorsque nous l’utilisons pour réfléchir.


UNE VISION GLOBALE DE LA PNL ET DE SON CONTEXTE
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1. Un thérapeute hors du commun, Milton H. Erickson est le titre d’un ouvrage écrit par l’un de ses disciples, Jay Haley. Il traite de l’aspect « Thérapies Brèves » de son travail.









2. LA PHILOSOPHIE DE LA PNL


La philosophie de la PNL repose sur deux grands courants de pensée. Le premier est le constructivisme épistémologique, qui soutient l’idée que la connaissance des phénomènes quels qu’ils soient (c’est-à-dire du monde tel qu’il nous apparaît) résulte d’une construction effectuée par le sujet. Ainsi, la connaissance humaine est inséparable de celui qui observe. Cette théorie, appuyée par Kant, Piaget, Korzybski ou encore von Bertalanffy (qui a clairement influencé l’époque où la PNL est née), s’oppose à une théorie dite « réaliste », qui suppose une réalité « vraie » que l’on pourrait approcher. Le paragraphe ci-dessous : « La construction de notre réalité » détaille la position constructiviste de la PNL.

Le second courant de pensée est celui de la Psychologie Humaniste. On peut faire remonter son origine aux années 1940 et aux travaux du psychologue américain Abraham Maslow. Il proposa, dès cette époque, une vision positive de l’être humain, de ses potentialités et de son désir de se réaliser. Dans les années 1970 aux États-Unis, ce courant est développé par de nombreux personnages célèbres, comme nous avons vu au chapitre 1. Rappelons que les personnes qui ont été modélisées étaient toutes trois des exemples fameux de cette théorie.


LES POSTULATS FONDATEURS


La construction de notre réalité

La notion de « réalité » mérite que l’on s’y intéresse. Certaines théories vont jusqu’à nier son existence concrète. Elle disparaîtrait lorsque nous fermons les yeux.

La PNL ne se rattache pas à ce courant de pensée, qui reste assez marginal, cependant elle remet en cause l’idée selon laquelle il y aurait une réalité « vraie » pour tout le monde et… des erreurs.

Dans ses Carnets, Antoine de Saint-Exupéry exprime de façon tout à fait intéressante l’idée que la réalité et la vérité sont deux choses différentes : « La vérité n’est pas ce qui est démontré plus ou moins bien, mais ce qui est plus ou moins efficace dans son rôle de réalité. Rien n’est en soi vrai ni faux. »

Comment comprendre une telle affirmation ? Les trois filtres par lesquels nous passons pour découvrir le monde peuvent nous y aider.


Les trois filtres


• Le filtre neurologique


Le premier filtre entre nous et la réalité est d’ordre neurologique. Lorsqu’un enfant vient au monde, il hérite d’un patrimoine génétique propre à son espèce : l’espèce humaine. L’univers tel qu’il nous apparaît par l’intermédiaire de nos cinq sens résulte des structures propres à notre système nerveux. Or il est différent de celui des autres êtres vivants. Certains entendent des sons que nous ne pouvons pas entendre (le chien par exemple). Il suffit d’observer nos animaux de compagnie pour constater qu’ils obtiennent également beaucoup plus d’informations grâce à leur système olfactif que le petit humain. Les félins ont une acuité visuelle telle qu’elle leur permet de déceler une proie à une distance qui excède de beaucoup nos possibilités, etc.




• Le filtre culturel


Le deuxième filtre est culturel. La réalité telle que nous l’appréhendons est largement influencée par notre culture. Chaque culture a ses valeurs, ses croyances, son langage, ses mythes, etc. À l’époque où les voyages sont devenus courants, nous avons presque tous eu l’impression que certains de nos contemporains avaient des coutumes « étranges ». La perception de la différence n’exige pas nécessairement de voyage lointain. Dans son film La vie est un long fleuve tranquille, Étienne Chatiliez nous offre une occasion de rire en nous présentant deux familles : les Groseille, qui s’éclairent en détournant l’électricité de la cage d’escalier du HLM qu’ils habitent, et les Le Quesnoy, qui vivent dans une maison cossue et entretiennent des relations suivies avec le curé de la paroisse. Toutes deux résident à Versailles, mais il est clair que leurs habitudes et leur façon de voir les choses (légèrement caricaturées) sont aussi différentes que celles des habitants de contrées beaucoup plus éloignées !




• Le filtre personnel


Le troisième filtre est personnel. Même si nous sommes de la même famille, notre carte du monde ne ressemble pas nécessairement à celle de nos parents ou de notre fratrie. La distribution aléatoire du patrimoine génétique n’est pas la seule en cause. Au cours de notre existence, nous faisons un grand nombre d’expériences qui ne sont pas semblables à celles de nos frères, sœurs ou congénères, et nous les analysons et interprétons à notre façon. Nous en tirons des conclusions toutes personnelles et qui jouent un rôle essentiel dans la façon de nous représenter le monde.

Ainsi, notre carte du monde, ou modèle du monde, est une construction unique. Nous y tenons beaucoup, car elle nous permet de donner du sens à ce qui nous entoure et de savoir comment nous comporter. Tout comme une carte géographique nous donne la possibilité de nous orienter sur le terrain, notre représentation du monde nous permet de nous orienter dans la vie. Que ferions-nous sans notre carte du monde ?

Vous l’aurez compris, les termes « représentation de la réalité », « carte du monde », « modèle du monde » sont synonymes. Mais comment nous y prenons-nous pour constituer cette carte, notre modèle du monde ?






Les mécanismes pour établir notre modèle du monde

Nous utilisons trois mécanismes pour fabriquer et stabiliser notre modèle du monde : la Sélection, la Distorsion et la Généralisation. L’utilisation de ces mécanismes perdure tout au long de notre vie et apparaît lorsque nous nous exprimons.


• La Sélection


La Sélection, appelée aussi « Suppression », est le processus par lequel nous filtrons les informations qui nous arrivent du monde extérieur et de notre propre organisme de façon à n’en laisser passer que certaines dans notre champ de conscience. Ainsi, nous en supprimons nécessairement une grande partie.

La Sélection est l’une des fonctions importantes de notre cerveau. Elle nous évite d’être envahis par la masse des informations qui nous parviennent en permanence.

Supposons que vous rencontrez un ami que vous n’avez pas vu depuis longtemps. Peut-être remarquerez-vous certains éléments qui ont changé chez lui : a-t-il perdu ses cheveux ? A-t-il grossi ? En revanche, vous ne porterez probablement pas attention à la multitude des éléments visibles et audibles qui vous environnent à ce moment-là et qui ne vous intéressent pas pour l’instant. Peut-être même « oublierez-vous » pour un temps que vous avez froid aux mains ou mal à la tête. Mais ce phénomène inévitable (comment tout voir, tout entendre, tout sentir ?) peut aussi nous desservir. Nous prenons nos décisions en fonction des informations qui proviennent de notre environnement et de notre « monde » intérieur. Si nous ne sommes pas vigilants, nous risquons de manquer des données concrètes nécessaires pour réfléchir et prendre les décisions qui seraient les plus appropriées.




• La Distorsion


La Distorsion est le phénomène par lequel nous modifions nos perceptions ou nos représentations internes. Par exemple, lorsque nous imaginons quelque chose que nous n’avons jamais vu : la maison de nos rêves ou le pont que nous allons construire (si nous sommes architecte). Le processus créatif est un processus de Distorsion. Imaginer la décoration d’une pièce de notre appartement en est aussi un puisque nous visualisons des éléments qui ne s’y trouvent pas. C’est la même chose lorsque nous anticipons un événement, ce qui peut être la source de déconvenues comme de bonnes surprises. Le processus de Distorsion sert également à interpréter notre expérience de façon à ce qu’elle reste cohérente avec notre modèle du monde. Par exemple, à gommer ce que nous ne « voulons » pas voir. Ainsi, parfois, nous modifions ou effaçons ce qui ne « colle » pas avec nos certitudes !

Le côté « distordu » de nos constructions mentales est facile à vérifier. Confrontez le souvenir d’un événement passé avec une personne qui était également présente. Vous pourriez bien découvrir qu’elle n’est pas d’accord avec vous sur un point ou même plusieurs à propos de ce qui s’est « réellement » passé ou des personnes qui étaient (ou non) présentes. Qui a « raison » ?




• La Généralisation


La Généralisation est un processus extrêmement utile, car il sert à apprendre de manière efficace. Ainsi, lorsque nous sommes enfants et que nous apprenons à passer de la position couchée à la position assise, à allumer la lumière ou à ouvrir une porte, il ne nous faut pas longtemps pour comprendre comment faire. Nous affinons par la suite : nous apprenons à marcher, et les poignées à tourner et les portes coulissantes n’auront bientôt plus de secrets pour nous. Nous apprenons également très vite à savoir quand demander un bonbon ou toute autre faveur en fonction de la physionomie de notre interlocuteur. Plus tard, la Généralisation nous évitera de réapprendre à nous servir de notre ordinateur ou à enfourcher notre bicyclette.

Les meilleures choses ayant parfois leurs inconvénients, notre tendance à généraliser peut aussi nous desservir. En effet, toutes les conclusions que nous avons un jour établies à propos de ce que nous avons entendu, compris, appris, vécu ne sont pas nécessairement généralisables. Quelques exemples peuvent nous aider à le vérifier.

Jean-Yves est un « casse-cou ». Il aime prendre des risques : skier là où il n’y a pas de balises, visiter les grottes les plus encaissées sans prendre les précautions recommandées. Il fait du vol à voile et sort par tous les temps, etc. Jean-Yves serait-il suicidaire ? Non, il aime la vie et il est absolument persuadé qu’il ne peut rien lui arriver. Comment peut-il en être si sûr ? En effectuant un retour vers le passé, Jean-Yves retrouve un souvenir d’enfance qui l’a beaucoup marqué. Il a 6 ans et joue dans un jardin. Il monte sur un muret qui ne lui semble pas bien haut. De l’autre côté, ce n’est pas la même chose : le terrain est en pente et le mur mesure bien deux mètres. Décontenancé, le petit garçon perd l’équilibre et tombe du mauvais côté. Affolées, sa mère et sa tante se précipitent et découvrent un petit garçon en bonne santé : il est tombé sur une haie qui a amorti sa chute. Il s’en tire avec quelques égratignures. « Ah, celui-là, il a une chance extraordinaire, il ne lui arrivera jamais rien ! » assure maman. Tatie est bien d’accord. La phrase est prise au sérieux (si maman le dit…) et Jean-Yves a généralisé. Faut-il vraiment laisser un petit garçon de 6 ans décider de notre sécurité ?

Toutes les généralisations n’ont pas une origine aussi extraordinaire. Si certaines expériences de vie peuvent donner lieu à des conclusions abusivement généralisées, il suffit de vivre dans un contexte où certaines choses sont affirmées avec force et/ou couramment pour que nous généralisions nous aussi.








Les présupposés de la PNL : une philosophie humaniste


Présuppositions et présupposés

Une présupposition est une information qui n’apparaît pas en clair dans le discours, mais qui est nécessaire pour que la phrase ou l’action ait un sens.

Par exemple : « Tu veux ton thé vert ou noir ? » présuppose que le locuteur est en présence de quelqu’un et que cette personne veut boire du thé. « Il fait meilleur aujourd’hui » présuppose que le sujet qui s’exprime préfère les conditions météorologiques du jour en les comparant au passé. Les Balinais déposent des offrandes devant leurs habitations (fleurs, nourriture) pour les dieux. Ce comportement présuppose que, de leur point de vue, les dieux existent et qu’ils sont sensibles aux offrandes. Tout cela n’est pas dit mais présupposé. Dans le contexte qui nous intéresse, la PNL, les présupposés sont utilisés dans un but précis.


VIRGINIA SATIR ET LA PSYCHOLOGIE HUMANISTE


Une patiente raconte à Virginia Satir sa vie, au cours de laquelle elle n’a connu que la misère, des coups, des insultes et des déboires. Virginia approche sa chaise, lui prend la main. Elle la regarde avec beaucoup de bienveillance et d’admiration et lui dit : « Vous avez vécu tout cela et vous êtes ici aujourd’hui avec moi, comme vous devez être forte ! » Ce qui est présupposé ici est le lien de cause à effet entre ce que la dame a vécu et sa « force » d’aujourd’hui. Tout comme Perls et Erickson, Virginia s’appuie sur la Psychologie Humaniste : chaque personne peut traverser l’adversité, rebondir et utiliser ses ressources pour vivre une vie qui vaille la peine d’être vécue.

Virginia avait un tel succès avec ses patients (elle travaillait alors dans le secteur social avec des familles et des personnes en grande difficulté) que la chose finit par se savoir. Un journaliste vint l’interroger : « Comment se fait-il que, dans un domaine où il est très difficile d’avoir de bons résultats, vous en ayez autant ? » La réponse de Virginia fut claire : « Je les obtiens parce que je m’attends à les obtenir. » Virginia Satir partait du principe que le changement était possible et agissait en conséquence.





Grinder et Bandler ont pu observer quels étaient les postulats qui guidaient les interventions de Satir, Perls et Erickson. La suite leur prouva que leur efficacité et l’efficacité de façon générale dépendaient largement de leur mise en œuvre. Ils les ont nommés « les présupposés de la PNL ».




Un classement pour mieux les comprendre

Les présupposés de la PNL sont des affirmations d’ordre philosophique ou éthique qui n’apparaissent pas dans le discours, mais dont l’admission est indispensable pour que ce qui est fait, dit ou proposé ait un sens. D’une façon plus générale, ces présupposés sont des postulats nécessaires pour comprendre la PNL, ses théories et ses interventions. Ils sont inclus dans chacune des méthodes et des techniques de la PNL, quelle que soit leur finalité.

Dans un but de clarification, on peut les classer en trois catégories : les postulats de base qui constituent la philosophie de la PNL, ceux qui concernent l’être humain, et ceux qui traitent des relations humaines.


• Les postulats qui constituent la base philosophique de la PNL


Comme nous pouvions nous y attendre, le postulat le plus fondamental a été illustré par Korzybski lorsqu’il a affirmé : « La carte n’est pas le territoire », c’est-à-dire la représentation que je me fais du monde n’est pas le monde.

Chaque Modèle du monde est unique. Cette affirmation découle de la précédente : comment une personne autre que moi pourrait-elle construire exactement le même modèle du monde ?

Il n’y a pas de modèle du Monde plus « vrai » que d’autres (même s’il est exact que dans telle ou telle circonstance, il y en a qui fonctionnent mieux). Si ma carte n’est pas le territoire, pourquoi ma construction serait-elle plus vraie que celle d’une autre personne ?

Si c’est possible pour quelqu’un d’autre, quelque part dans le monde, c’est aussi possible pour moi (à condition, bien entendu, que je sois prêt à mettre l’énergie et le temps nécessaires pour accomplir ce dont il s’agit). Ce postulat pose, bien entendu, le problème de l’inné et de l’acquis (tout le monde peut-il être Mozart ?). Grinder et Bandler n’ignoraient pas que la question puisse se poser. Ils ont choisi ce postulat en se fondant sur l’idée que celui qui croit qu’il ne peut pas ne fera rien. En revanche, celui qui pense que c’est possible est susceptible d’accomplir des prouesses dont le monde ignorait qu’elles fussent envisageables : « Ils ne savaient pas que c’était impossible, alors ils l’ont fait », écrivait Mark Twain. Une autre façon de comprendre leur choix est de dire qu’entre deux croyances, dont il est (bien entendu) impossible d’affirmer : « Celle-ci est vraie et celle-là est fausse », il faut préférer celle qui présente le plus d’avantages et donne le plus possible de choix.

Les limites sur lesquelles nous butons ne se trouvent généralement pas dans le monde, mais dans la représentation que nous en avons.

Cette affirmation est illustrée par les nombreux exemples de situations qui semblent inextricables à certaines personnes et tout à fait simples à résoudre pour d’autres. De toute façon, nous avons tout intérêt à supposer que les problèmes sont solubles plutôt que l’inverse.

Mieux vaut savoir « comment ça marche » plutôt que « pourquoi ça ne marche pas ».

Savoir pourquoi ça ne marche pas ne débouche pas sur une action à mettre en œuvre. C’est un constat souvent déprimant. Savoir comment ça marche a de grandes chances de donner des idées de solutions à utiliser et de l’énergie pour les mettre en œuvre.




• Les postulats qui concernent la vision de l’être humain


Chacun de nous possède les ressources nécessaires pour apprendre, évoluer, résoudre ses problèmes, atteindre ses objectifs, s’épanouir et se réaliser.

Une telle allégation est-elle « réaliste » ? La question n’a pas de sens. En effet, une chose semble claire aujourd’hui : les hypothèses que nous formulons (consciemment ou non) conditionnent les résultats que nous obtenons.


Un exemple :

Pour tester l’influence de l’opinion que les enseignants nourrissent sur tel ou tel enfant à propos de ses résultats scolaires, des sociologues avaient mis en place une expérience que l’on peut résumer ainsi : les enfants d’une classe de CP avaient été testés pour déterminer leur QI. On donna volontairement à certains enseignants des informations erronées. Des enfants qui avaient obtenu des résultats faibles furent signalés comme ayant un potentiel particulièrement prometteur. À la fin de l’année, les enfants furent de nouveau testés. Ceux qui avaient été signalés avaient progressé de façon stupéfiante ! Ce type d’expérience a été réitéré plusieurs fois avec les mêmes conséquences.



Ainsi, nous ne serons pas surpris par la teneur du deuxième présupposé, qui concerne les capacités des êtres humains.

Lorsqu’une personne ne dispose pas des ressources dont elle aurait besoin, elle possède la capacité de les acquérir. Autrement dit, nous possédons tous la faculté d’apprendre dans des domaines très variés et de réussir ce que nous entreprenons.

Il n’y a pas d’échec, seulement du feed-back.

Dans une entreprise, un jeune cadre diplômé d’une grande école fait de son mieux pour satisfaire le « grand patron » pour lequel il travaille. Un jour, il fait une erreur très dommageable. « C’est un grave échec (se dit-il), comment ai-je pu être aussi nul ? » Ulcéré et confus, il présente sa démission. Le patron refuse : « Votre formation (entendez le fiasco) nous a coûté trop cher pour que nous nous passions de vos services ! »

L’échec n’existe que parce que nous lui donnons ce nom. Il serait plus intéressant de le voir comme le résultat d’une erreur ou d’un ensemble d’erreurs. Or l’erreur n’est qu’une étape sur le chemin de la réussite. En effet, il nous appartient de réfléchir à ce que nos erreurs nous apprennent et à ce que nous ferons la prochaine fois dans des circonstances similaires.

Au cours de l’une de nos formations à l’IFPNL, une jeune stagiaire, institutrice en CE1, commente le postulat en partageant ce qu’elle fait avec ses élèves : « Lorsque je fais une dictée, je ne parle jamais de faute. Lorsque je relève une erreur dans l’orthographe des mots, on rectifie et je m’enthousiasme : quelle chance, maintenant, tu sais que ce mot s’écrit ainsi et tu peux l’enregistrer, bravo ! »

Quel que soit le comportement manifesté, il a une fonction positive.

Ce présupposé signifie que tout comportement sert à quelque chose. Par ailleurs, nous postulons que ce « quelque chose » est utile et donc « positif » pour la personne qui le met en œuvre.

Présumer la fonction positive ou « bonne intention » du comportement d’autrui a des avantages : supposons que votre collègue vous adresse rarement la parole. Plutôt que de penser que vous lui êtes antipathique, vous pourrez considérer qu’il est peut-être timide ou toute autre raison qui lui appartient et qui ne vous concerne pas.

Bien entendu, l’idée que tout comportement, même choquant, a une bonne intention ne veut pas dire que c’est une bonne intention à votre égard et qu’il faudrait l’accepter sans réagir de façon appropriée si nécessaire.

Plus on a de choix, mieux cela vaut.

Ce postulat fera sans doute l’unanimité. En effet, si on ne perçoit qu’une seule solution, la liberté de choix est très réduite ! Si on en a deux, on risque d’être pris dans un dilemme. Bandler disait que ce n’est qu’à partir de trois que l’on a vraiment le choix.

Quel que soit le comportement apparu, il constitue le meilleur choix que la personne puisse faire à ce moment-là.

Ce postulat est fondé sur la logique. On peut penser en effet que si la personne avait eu accès à une meilleure solution, elle l’aurait utilisée. Le comportement est donc son meilleur choix, compte tenu des options dont elle dispose à ce moment-là.

Nous avons vu précédemment que « plus on a de choix, mieux cela vaut ». Il est clair que, lors d’une situation nouvelle ou stressante, la quantité de solutions satisfaisantes pour y faire face risque de se réduire considérablement. Dans ces conditions, le « meilleur choix » peut ne pas paraître très tentant, mais il est quand même le meilleur.

Par ailleurs, ce postulat nous apprend à faire la différence entre la personne et son comportement. On peut comprendre la personne en admettant que c’est son « meilleur choix » et désapprouver le comportement, même s’il a une intention positive. En effet, de même que pour la « bonne intention », il n’est pas question d’accepter les comportements dommageables sous prétexte qu’ils constituent le « meilleur choix » pour l’agresseur !

Lorsqu’on applique ce postulat à nos propres comportements, on peut chercher son « utilité » plutôt que de nous fustiger, et imaginer la même scène avec un comportement plus approprié. La prochaine fois, nous serons mieux armés pour faire face.




• Les postulats qui concernent les relations humaines


Une attitude de confiance en soi et de respect vis-à-vis de soi-même et d’autrui est la position la plus efficace pour entretenir des relations constructives et atteindre ses objectifs.

À une époque et dans un pays où la position de « gagnant » et la compétition étaient considérées comme un « must » si on voulait se tailler une place au soleil et éviter de passer pour un « raté », une telle affirmation n’allait pas de soi. Elle n’était pas pour autant nouvelle. L’Analyse Transactionnelle (d’Eric Berne), par exemple, avait conquis un large public en se faisant l’avocate de la position « gagnant/gagnant » ou « +/+ ». L’ouvrage de Muriel James et Dorothy Jongeward, Born to Win, traduit en français sous le titre Naître gagnant, s’était vendu à des millions d’exemplaires aux États-Unis et dans le monde entier. On ne peut pas, cependant, affirmer que ce postulat a conquis la planète. L’idée que « L’homme est un loup pour l’homme » et qu’il convient de se défendre et même d’attaquer si on ne veut pas être mangé se rencontre assez couramment. Par ailleurs, l’idée d’adopter une attitude « +/+ » est souvent associée à la gentillesse (voire à la naïveté) plutôt qu’à l’efficacité.

Et pourtant, comment imaginer que la relation puisse être satisfaisante et mener à la réussite si elle n’est pas établie dans un cadre de reconnaissance de soi-même et de l’autre et de confiance mutuelle ? Les ressentiments engendrent la vengeance. Les contrats obtenus « à l’arraché » ne seront pas renouvelés, et la vie risque de ressembler rapidement à une lutte sans fin chez soi comme dans son activité professionnelle ! Ainsi, chaque fois que c’est possible, il est préférable de se situer dans un cadre de coopération plutôt que de compétition. Il est clair, bien entendu, que ça ne fonctionne pas dans une rencontre sportive ! Par ailleurs, il ne s’agit pas d’être naïf, dans certaines situations, c’est difficile à mettre en œuvre, mais ces circonstances sont beaucoup plus rares qu’on ne peut le croire. Grinder et Bandler ne cherchaient pas à convaincre les sceptiques : « Essayez et tirez-en les leçons », proposaient-ils.

Le chapitre sur la communication donne des clés pour savoir comment s’y prendre !

C’est notre interlocuteur qui donne son sens au message que nous émettons.

Voilà une idée qui peut laisser perplexe. Combien de fois avons-nous entendu une phrase comme : « J’ai l’impression qu’il ne comprend rien à ce qu’on lui dit, peut-être qu’il ne veut pas comprendre ! »

Ce présupposé est néanmoins tout à fait logique : chacun décode ce qu’il entend avec son modèle du monde. Le contraire est, bien entendu, impossible. La conséquence est essentielle à retenir : si nous voulons être compris, il est de notre responsabilité de nous faire comprendre ! En clair, il faudra trouver une autre façon d’exprimer ce que l’on a à dire : le message doit être compréhensible dans son modèle du monde.
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