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INTRODUCTION


Par une froide matinée d’hiver, Julie se sent d’humeur maussade. Célibataire depuis plus d’un an, elle a connu de nombreuses ruptures amoureuses dans sa vie. De plus, elle n’est plus très sûre d’aimer son travail. Elle l’a aimé, ça oui, mais elle se sent enlisée depuis que son manager a pris sa retraite et qu’un nouveau est arrivé. Bref, ce matin, Julie se sent seule et incomprise. Elle part prendre son bus, comme tous les matins et fait machinalement défiler le fil d’actualité sur son smartphone. Tout à coup, elle se sent interpelée par un gros titre : « Harmonisez votre vie grâce à la PNL ». Elle parcourt rapidement l’article et découvre que la Programmation Neuro-Linguistique offre un ensemble d’outils et de techniques qui aide à comprendre son propre fonctionnement et à améliorer ses relations. L’article affirme que la PNL a déjà aidé des milliers de personnes à prendre conscience de leurs schémas comportementaux et à se débarrasser de leurs croyances limitantes.


Plusieurs fois au cours de sa journée, Julie repense à ce qu’elle a lu. Elle prend le temps de s’observer et s’aperçoit qu’elle se tient courbée, que sa démarche est lente et qu’elle s’agace pour un rien. Elle pense alors à ses relations amoureuses passées et réalise avec stupéfaction que chacune d’elles s’est terminée pour la même raison : elle reprochait systématiquement à ses petits-amis de ne pas l’aimer assez. Pour la première fois depuis ce matin, Julie sourit : « je dois avoir un schéma bien étrange » pense-t-elle. Pourtant, l’envie d’en savoir davantage se fait de plus en plus forte et au bout de quelques jours, elle se décide à prendre rendez-vous avec un psychologue spécialisé en PNL.


Celui-ci la reçoit dans son cabinet la semaine suivante. Après un premier échange au cours duquel Julie lui expose ses difficultés, ses remarques et ses envies, le thérapeute l’aide à déterminer un objectif : prendre confiance, en elle et en les autres. Puis, il l’invite doucement à se détendre et à se laisser guider par ses cinq sens. Petit à petit, Julie remonte le fil de sa vie et avoue au spécialiste avoir été légèrement en surpoids dans son enfance. Elle se souvient des moqueries de ses camarades, des remontrances de sa mère à chaque friandise et des remarques assassines de son père. Après environ deux heures de séance, Julie rentre chez elle apaisée. Elle comprend désormais d’où vient ce manque de confiance en elle qui la rend apathique et quelque peu hargneuse.


Mais surtout, elle repart avec un plan d’action personnalisé concocté par le professionnel : au cours des prochaines semaines, elle devra observer les conversations qu’elle entendra et en déterminer quels sont les points forts et les points faibles. Elle devra également apprendre à organiser ses pensées et à se poser des questions chaque fois qu’une croyance limitante pointera le bout de son nez.


Julie reverra deux fois son thérapeute en PNL. Elle prendra soin d’appliquer tous ses conseils et se débarrassera petit à petit des schémas qui l’ont empêchée d’être elle-même depuis de nombreuses années. Les relations avec ses collègues de travail s’amélioreront nettement et elle osera enfin s’inscrire dans un club de salsa, chose dont elle rêvait depuis longtemps, mais qu’elle n’avait jamais osé faire. D’ailleurs, elle y rencontrera Marc, un charmant jeune homme qui la demandera en mariage trois ans plus tard.


Et si, comme Julie, vous décidiez de transformer votre vie grâce à la programmation neuro-linguistique ? Ensemble nous allons découvrir quels sont ses principes fondamentaux et comment améliorer vos relations, avec les autres et avec vous-même. Vous allez également apprendre à reconnaître vos croyances limitantes et à vous en débarrasser afin de mener une vie plus sereine et harmonieuse.


Cet ouvrage a pour but de vous révéler les 50 meilleures méthodes de PNL qui ont fait leurs preuves. Nous vous conseillons de faire l’acquisition d’un petit carnet dédié aux exercices que nous allons vous proposer. N’hésitez pas à y noter vos ressentis et vos commentaires lors de votre pratique de la PNL et à y revenir chaque fois que l’envie s’en fait sentir.









CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE LA PROGRAMMATION NEURO-LINGUISTIQUE ?


Histoire de la PNL


Tout commence à l’université de Santa Cruz dans les années 1970. Richard Bandler, psychologue sur le point d’obtenir son doctorat, et John Grinder, professeur de linguistique, s’interrogent sur le fait que certaines personnes réussissent ce qu’elles entreprennent, alors que d’autres n’y parviennent pas ou n’osent pas se lancer. Ils commencent alors par observer discrètement leurs propres collègues de travail et à noter tous les points communs qu’ils relèvent. Puis ils interrogent des commerciaux, scrutent les techniques des négociants et finissent par s’intéresser aux grands leaders de leur temps.


Méthode 1. Mettez-vous dans la peau de Richard Bandler et de John Grinder


Entrons tout de suite dans le vif du sujet. Munissez-vous de votre carnet et d’un stylo, et choisissez une personne de votre entourage. Il peut s’agir d’un membre de votre famille, d’un ami ou d’un collègue. Observez cette personne avec attention pendant plusieurs jours et notez tout ce que vous remarquez à son sujet : sa démarche, ses paroles, son expression, ses regards, etc. Puis identifiez les impressions qu’elle vous a laissées : vous semblait-elle pleine de confiance ou au contraire mal dans sa peau ? Une fois cette première personne observée, passez à quelqu’un d’autre. Lorsque vous aurez réuni cinq ou six observations, comparez-les et trouvez les points communs à toutes ces personnes. Plus votre observation sera fine, plus vous serez impressionné par les résultats. Le but de cet exercice est de vous faire prendre conscience des schémas comportementaux qui régissent les êtres humains. Remarquez que certains de ces schémas découlent d’une attitude de gagnant, alors que d’autres révèlent une attitude de perdant.


Revenons en Californie où les deux scientifiques étudient les travaux de grands thérapeutes tels que Virginia Satir, Milton Erickson ou encore Fritz Perls. Ils vont à la rencontre de ces trois spécialistes et les filment pendant leur travail. C’est en visualisant attentivement les bandes d’enregistrement des séances de thérapie de Milton Erickson que Richard Bandler et John Grinder s’aperçoivent que les yeux des patients bougent chaque fois qu’on leur demande de se remémorer un souvenir précis. Grâce à cette observation, ils déduisent que les cinq sens jouent un rôle capital dans la communication non-verbale.


Ce système multisensoriel est appelé VAKOG, pour Visuel, Auditif, Kinesthésique, Olfactif et Gustatif. Il est à noter que de nos jours, l’olfactif et le gustatif font partie de la mémoire kinesthésique. Chacun d’entre nous développe une mémoire sensorielle dominante et alors que certaines personnes auront besoin de visualiser leurs souvenirs, d’autres se remémoreront plus facilement les paroles qu’on leur a dites. Grâce à tous ces éléments, les deux thérapeutes modélisent les comportements qui mènent au succès et fondent une nouvelle discipline. Cette dernière considère que tous les êtres humains sont capables d’obtenir les mêmes résultats grâce à un procédé fondé sur la linguistique. La programmation neuro-linguistique est née !


Méthode 2. Quelle mémoire sensorielle utilisez-vous ?


L’observation et la connaissance de soi et du monde qui nous entoure sont extrêmement importantes en PNL. Aussi, il est bon de savoir à quelle mémoire sensorielle vous faîtes le plus appel. Êtes-vous plutôt visuel, auditif ou kinesthésique ? Observez-vous pendant plusieurs jours et notez tout ce que vous remarquez dans votre carnet. Par exemple, lorsqu’un bruit retentit près de vous, tendez-vous l’oreille ou vous déplacez-vous pour aller voir d’où il vient ? Lorsque, enfant, vous appreniez vos leçons, aviez-vous besoin de les lire, de les entendre ou de rédiger des fiches de synthèse ? Pour vous aider, il existe de nombreux tests sur Internet qui vous permettront de définir précisément votre mode sensoriel.


Les grands principes de la PNL


Commençons par nous intéresser à la signification du terme PNL :


• Programmation


Depuis notre naissance, notre système de pensée a été programmé par notre éducation et notre environnement ;


• Neuro


Au fur et à mesure de notre croissance, des circuits neurologiques se sont formés dans notre cerveau, développant des habitudes et des schémas comportementaux dont nous n’avons pas forcément conscience ;


• Linguistique


Lorsque nous pensons ou que nous communiquons, nous utilisons le langage verbal et non-verbal. C’est lui qui déclenche un certain type de comportement, en nous ou chez les autres, en fonction d’une situation donnée.


Méthode 3. Prenez conscience de votre inconscient


La partie limbique de votre cerveau adore vos petites habitudes ! Avez-vous déjà remarqué que vous retournez systématiquement à la même place dans une salle de réunion ou que vous mettez toujours vos clefs dans la même poche ? Le matin au réveil, votre inconscient met en route toute une multitude de petits programmes automatiques qui vous font agir sans même vous en rendre compte. Vous vous êtes préparé, avez mangé, avez conduit votre véhicule jusqu’à votre travail sans vraiment vous en être aperçu. Prenez un peu de votre temps et essayez de prendre conscience de toutes ses petites habitudes auxquelles vous ne faites plus attention. Notez les dans votre carnet, vous serez probablement très surpris devant la quantité de petits programmes dont vous n’aviez jamais soupçonné l’existence !


La programmation neuro linguistique s’intéresse donc aux systèmes qui régissent l’efficacité. En d’autres termes, elle nous permet d’accroître nos performances et d’atteindre nos objectifs dans les meilleures conditions possibles. De plus, elle nous aide à développer nos compétences en matière de communication et nous permet d’entrer en contact avec nous-même et avec les autres afin de comprendre les différentes réactions qui régissent l’être humain et d’y faire face de manière constructive. Elle nous apprend à organiser nos pensées pour qu’elles influencent nos comportements, nos relations, nos émotions et nos décisions. Elle nous aide à trouver rapidement de vraies solutions aux problèmes que nous rencontrons et nous donne la formule pour désactiver nos états émotionnels toxiques. En bref, il s’agit d’un modèle à appliquer pour changer positivement !


La définition de la PNL par Bandler et Grinder tient en quelques mots : « c’est l’étude de la structure de l’expérience subjective ». L’étude sous-entend que la programmation neuro-linguistique est en constante évolution, ce qui est tout à fait exact au vu des récentes découvertes de la neuroscience. Le mot structure s’en réfère à la question « comment une personne pense-t-elle ? » plutôt qu’à la question « à quoi pense-t-elle ? ». Le terme expérience subjective signifie que toute expérience est personnelle et que notre manière de la percevoir et d’y réagir dépendra totalement de nos schémas de pensées.
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