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Introduction
C’est quoi l’autohypnose ?
Reconnue par l’Académie de médecine depuis 2013, l’hypnose est aujourd’hui devenue un véritable outil au service des individus. La discipline séduit un nombre croissant de personnes dans des registres très variés. L’hypnose personnelle (ou autohypnose) présentée dans cet ouvrage, parce qu’elle se pratique seule et utilise des techniques hypnotiques relativement simples (micro-siestes) que chacun peut appliquer, est probablement l’une des plus aisées à s’approprier.
Pour faire simple, s’autohypnotiser, c’est demander des services à votre cerveau. Par services, j’entends différentes choses comme lui confier de menus travaux, commencer des réflexions, régler votre niveau de stress, et ce qui nous intéresse ici plus particulièrement : améliorer vos gestes professionnels.
Plus exactement, il s’agit de solliciter la partie de vous qui gère déjà automatiquement – bien souvent sans que vous vous en rendiez compte – vos gestes quotidiens.
En hypnose personnelle, nous appelons tout simplement cette partie de l’humain le cerveau, mais nous pourrions aussi l’appeler « fonctionnement automatique inconscient » qui produit des gestes machinaux. Cette partie de nous, créative et très intelligente, s’occupe notamment de nous maintenir en vie. Il faut en effet savoir que c’est le cerveau « automatique » de l’être humain qui est presque toujours aux manettes. Très compétent, il constitue un véritable allié pour votre développement personnel. Premièrement, parce qu’il ne dort jamais et que travailler en équipe avec lui doublera naturellement votre temps de travail et de réflexion. Ensuite, parce qu’un dialogue avec lui vous permettra d’améliorer rapidement vos gestes quotidiens. Appliqués dans la sphère professionnelle – celle que nous visons avec cet ouvrage – ce sont ces petits gestes mis bout à bout qui façonnent une réputation, un style, un leadership et finalement une carrière, tout en facilitant votre bien-être au travail.
Un peu d’histoire de l’hypnose
Vous avez peut-être déjà entendu parler d’« hypnose ericksonienne ». Il s’agit d’un vocable couramment employé dans le milieu pour désigner les travaux de Milton Erickson (1900-1980), ce psychiatre américain qui a révolutionné la discipline. Parmi les multiples hypnoses qu’il a pratiquées, on retrouve l’autohypnose dont il est le découvreur.
Cette pratique de l’autohypnose lui a notamment permis, par le dialogue avec son cerveau, de retrouver sa mobilité à la suite d’une attaque de polio qui l’avait laissé paralysé à l’âge de 17 ans. Par la suite, il a « échangé » avec son cerveau tout au long de sa vie en utilisant cette hypnose personnelle pour de nombreux usages : l’atténuation et le réglage de ses douleurs chroniques sur la fin de sa vie par exemple.
Chercheur autant que thérapeute, Erickson propose une vision de l’inconscient très différente de celle de Freud. Pour l’inventeur de la psychanalyse, l’inconscient constitue en effet une partie de l’être qui fait que le Moi n’est pas maître en sa demeure. L’inconscient freudien est ainsi le lieu obscur des choses refoulées, des névroses et autres joyeusetés, le lieu de tout ce dont vous n’avez pas conscience ! Pour Erickson néanmoins, l’inconscient est beaucoup plus positif et aidant, c’est au contraire un réservoir lumineux de compétences où sont enregistrées toutes les expériences de votre vie : comment vous avez appris à marcher, à lire, à écrire à coordonner vos mouvements pour attraper une balle en plein vol, etc. Au demeurant, cette vision est très pratique à utiliser pour votre développement personnel. En effet, suivant cette logique, toute l’énergie (l’opiniâtreté) que vous avez mobilisée pour apprendre à marcher est restée stockée dans votre réservoir. Elle est ainsi l’une de vos compétences intrinsèques, même si vous l’avez oubliée ; et vous pouvez la convoquer pour réussir vos projets dans la vie de tous les jours.
Erickson considère d’emblée la dualité de chaque personne : « J’aime considérer mes patients comme ayant un esprit conscient et un esprit inconscient, j’attends de l’un et de l’autre d’être présent dans la même personne et dans mon bureau avec moi. » Une grande partie de sa pratique vise à initier ou modifier des processus inconscients dans la tête de son client : « Il est important que vous compreniez que votre esprit inconscient peut commencer un raisonnement, et le développer sans que vous en ayez conscience. Il peut parvenir à des conclusions, puis laisser votre esprit conscient en prendre connaissance. »
Illustrons plus concrètement : nous avons tous un jour ou l’autre eu un air de musique coincé dans la tête. Il s’agissait alors d’un état dont nous avions conscience. Ce n’est pourtant pas toujours le cas. En effet, il existe des choses qui trottent dans notre esprit inconscient sans que nous en ayons la moindre connaissance. Ces processus font parfois – mais pas nécessairement – émerger un résultat à la conscience sous forme d’une intuition, d’un rêve, d’une prise de conscience subite ou d’un geste particulièrement pertinent. In fine, ce sont en fait ces trains de pensées inconscientes que vous pouvez utiliser en hypnose personnelle pour obtenir de votre cerveau qu’il travaille pour vous en tâche de fond, même la nuit.
Comprenez bien que le « muscle du cerveau » travaille inlassablement et vous allez pouvoir vous en servir facilement en dialoguant avec lui pour lui demander des services. En effet, c’est jour et nuit que ces ressources issues de notre réservoir s’activent de manière asynchrone. Le propre de la pratique de l’hypnose personnelle est de pouvoir ajouter des ressources dans ce réservoir ou éventuellement d’en modifier par des suggestions.
Erickson a laissé de nombreux écrits, notamment des échanges avec le philosophe et écrivain britannique Aldous Huxley qui était un fervent utilisateur de l’hypnose personnelle. Il y partage de nombreuses expériences et des usages très pratiques de l’autohypnose. Or, depuis sa disparition (en 1980), cette hypnose personnelle est peu diffusée par le corps médical ou les écoles d’hypnose. Force est de constater que, selon celui qui vous l’enseigne, l’autohypnose ne sera pas la même : son cadre se limitera parfois à un discours pour valoriser la technique hypnotique (au sein des écoles d’hypnose) et se réduira d’autre fois à un sous-ensemble de pratiques comme la relaxation ou parfois l’atténuation de la douleur (dans le domaine médical).

Premiers pas dans l’hypnose personnelle
L’hypnose est à la mode. Vous avez sans doute observé ou même participé à de l’hypnose de rue, assisté à un spectacle de music-hall, vu une émission à la télévision, voire vécu une séance d’hypnose thérapeutique (pour cesser de fumer par exemple). Autre cas intéressant : un médecin vous a peut-être proposé d’alléger votre anesthésie avec de l’hypnose. Point commun entre toutes ces expériences d’hypnose : elles nécessitent toutes au moins deux personnes – un hypnotiseur et son sujet – alors qu’en pratiquant l’hypnose personnelle, vous serez le seul maître à bord.
Il est indéniable qu’on voit fleurir sur Internet des contenus audio sous l’appellation de séances d’autohypnose, lesquelles ne sont pourtant que des relaxations guidées : de simples textes de suggestions de relaxation et d’encouragement à la méditation, lus sans aucune personnalisation. Cette pratique a tiré l’autohypnose vers le bas en regard de ses multiples possibilités, ne conservant bien souvent que la relaxation.
L’hypnose personnelle se pratique seul sans support audio, elle a émergé à partir des usages que ses adeptes en font. En réalité, chaque pratique individuelle est unique et dépend de ce que vous aurez envie d’essayer en dialoguant avec votre cerveau. Tout est possible. C’est la raison de la spécialisation des cas présentés dans cet ouvrage qui, dans un registre professionnel, serviront d’exemples pour apprivoiser cette pratique et se rendre compte du champ des possibles.
Il faut savoir que tout un chacun peut utiliser l’hypnose personnelle aisément. C’est en somme un dépoussiérage de l’autohypnose, centré sur l’autonomie du pratiquant et ses besoins spécifiques de développement personnel. Son mécanisme s’apprend généralement en quelques heures et permet d’initier un dialogue quasi-immédiat avec son cerveau. L’une des forces de cette hypnose personnelle est qu’elle ne dépend que de vous, ne coûte pas un centime et ne nécessite pas de matériel particulier.
La méthode présentée dans cet ouvrage est conçue pour que vous y arriviez tout seul. Au menu : détente, confort, réduction du stress, etc. C’est tout bonnement un travail en binôme, entre vous et votre cerveau, qui ne vous prendra pas plus de deux minutes par jour et qui repose sur quatre préceptes fondamentaux :
• Tout un chacun peut parler à son cerveau. Vous le faites souvent dans la journée ; par exemple quand vous vous dites en aparté « calme-toi ». Notons que les débutants en micro-siestes pratiquent initialement à des moments calmes de la journée. Mais avec l’expérience et à l’usage, bien vite, ils se dirigent vers un dialogue qui peut avoir lieu à tout moment de la journée.

• Le cerveau répond toujours si on sait lui parler. Vous apprendrez à suggérer et ensuite à observer comment vient la réponse (image, pensée, intuition, état d’apaisement, de concentration – rêve parfois).

• On peut lui confier des travaux…, qu’il réalisera même pendant le sommeil (mémorisation, rangement des connaissances, optimisation d’un geste, etc.).

• … et notamment lui faire programmer de nouveaux apprentissages – surtout pour les gestes machinaux qui ne sont pas délibérés – comme suggérer des entraînements à la parole, des changements dans votre manière de vous présenter, des adaptations de votre style en fonction de la situation, etc.
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En réalité, nous procédons bien souvent déjà à ce type d’échanges avec notre cerveau, sans nous en rendre compte. Prenons l’exemple de Monsieur Jourdain qui fait de l’hypnose sans le savoir. Il se lève quelques minutes avant que le réveil ne sonne. Comme lui, de nombreuses personnes n’ont pas besoin de programmer un réveil pour se lever à une heure précise. C’est ce qu’on appelle communément « avoir une horloge interne » et c’est déjà en soi de l’hypnose personnelle. Votre cerveau est parfaitement capable de vous réveiller à l’heure dite, il suffit de lui demander : dans une micro-sieste.
Remarquez d’ailleurs qu’au moment où vous demandez quelque chose à votre cerveau (« Je demande à mon cerveau de me réveiller à 7 h 00 »), il le sait déjà puisque c’est vous qui le lui demandez.
Les premières fois, vous pouvez conjurer l’angoisse de ne pas se réveiller et donc de ne pas être à l’heure en réglant un réveil quelques minutes après l’heure souhaitée ; vous verrez que votre cerveau va vous surprendre en vous réveillant exactement au bon moment.
À retenir
Vous n’avez pas besoin de dormir pour atteindre un état d’hypnose. La micro-sieste, qui sera expliquée en détail dans le second chapitre de cet ouvrage, est un exercice d’hypnose personnelle simple et efficace pour échanger avec votre cerveau. Pourtant, ce n’est pas du sommeil et vous resterez parfaitement conscient, tout en ayant accès à vos ressources inconscientes. Il ne faut pas la confondre avec la sieste flash (se laisser gagner par le sommeil en tenant un trousseau de clés et se réveiller tout de suite à la chute bruyante des clés), la mini-sieste (faire une sieste de cinq minutes) ou la sieste classique (dormir environ vingt minutes).

Plus facile à dire qu’à faire ? Je vous l’accorde, la micro-sieste peut sembler être un exercice quelque peu excentrique. Cependant, pas de panique, travailler en équipe avec son propre cerveau est simplissime une fois que vous maîtrisez le langage approprié pour lui faire des suggestions efficaces.
Sachez en outre que vous êtes doté d’un « cervodinateur » parfaitement multitâche qui ne se repose jamais et qui reste en permanence à votre écoute. En plus de ses missions programmées automatiquement dans son système (recherche de sécurité, de confort et survie), vous pouvez lui confier des travaux divers et variés pour vous aider dans votre progression de carrière et pour plus de bien-être au travail par exemple. Mieux que cela, vous serez deux en phase pour constituer cette équipe évidente et soudée qui vous rendra beaucoup plus performant.
Au fil des pages de cet ouvrage, vous allez apprendre à consolider puis manager ce binôme. Autrement dit, vous allez apprendre à solliciter le concours de votre cerveau et à le mettre en action pour avancer dans votre confort de travail.
J’ai choisi de structurer l’ouvrage en appliquant une méthode inductive car la meilleure manière de se lancer dans l’autohypnose, c’est de pratiquer la micro-sieste. C’est la raison pour laquelle le second chapitre présentera cet exercice de quelques minutes très simple pour débuter et obtenir rapidement une réponse du cerveau. Seulement une fois ce premier contact réussi, une fois la première réponse du cerveau reçue, le dialogue pourra se poursuivre, et des stratégies d’encadrement et d’approfondissement pourront être mises en place.
Le reste de l’ouvrage présentera donc les gestes de la vie professionnelle et la gamme de travaux que vous allez pouvoir mener en tâche de fond, y compris pour optimiser les modalités de votre bien-être au travail, en déléguant à votre cerveau pendant que vous dormez ou que vous faites tout autre chose.
À chaque geste professionnel s’applique une méthode. C’est la raison pour laquelle de nombreux exemples de micro-siestes spécifiques seront présentés pour demander au cerveau d’améliorer tantôt votre performance, tantôt votre bien-être.



Chapitre 1
Comprendre quelques mécanismes du cerveau
Avant de se lancer dans la présentation d’un quelconque protocole hypnotique, il convient de comprendre quelques mécanismes du cerveau qui permettent l’atteinte de cet état d’hypnose chez l’être humain.
Le geste de dissociation
La dissociation est un phénomène essentiel au fonctionnement de la conscience et, par conséquent, à la pratique de l’hypnose. La bonne nouvelle, c’est que vous la pratiquez déjà tous les jours. Qu’entendons-nous par dissociation ? C’est un « geste1 » que vous connaissez déjà sans le savoir. En effet, nous avons naturellement tendance, avec le langage, à nous décrire sous forme de plusieurs parties distinctes. Pour exprimer la douleur par exemple après une chute, nous dirons : « J’ai mal au bras ! » [moi et le bras]. Ici, la personne qui parle se dissocie de la partie du corps qu’elle va faire soigner. Ces divisions vont et viennent dans le temps et quand le bras sera guéri, il ne sera plus question d’en faire une partie indépendante. De la même manière, l’hypnose personnelle fonctionne par la dissociation entre « vous » et « votre cerveau ». Ainsi, vous pouvez faire un footing pendant que votre cerveau élabore une stratégie de présentation de projet en réunion.
Notons que ce phénomène de dissociation n’est pas communément pathologique et ne va que très rarement jusqu’à des cas de dédoublement de personnalité comme l’emblématique docteur Jekyll et M. Hyde. Il est même très courant et vous pouvez d’ailleurs remarquer qu’il est porté par le langage : « Je me suis cogné le petit doigt contre un meuble ! ». Dans ce cas, un verbe pronominal réfléchi clarifie les parties en présence : c’est moi qui cogne et le petit doigt qui prend tout.
En hypnose, la dissociation est utilisée pour suggérer stratégiquement, par le biais de la rhétorique hypnotique, de séparer l’individu en partie. Bien qu’elle soit principalement utilisée entre le cerveau et la personne, elle peut aussi porter sur des domaines très variés.
Exemples
• En comité directeur, une partie de moi écoute et l’autre écrit son courrier ! [moi dissocié].

• En arrivant en soirée à ce pot de départ, je me suis dit : « Tu ne restes pas ! » [moi : ma voix intérieure].

• Je me sens coupable de ne pas avoir effectué ce travail que je devais rendre hier ! [ma partie légaliste/ma partie hédoniste].





Les gestes délibérés et les gestes machinaux
Lorsque votre geste est délibéré (ou fait exprès), l’action réalisée sera consciente et appliquée. Le conscient est donc, cela s’entend, tout ce dont vous avez conscience. On dit d’ailleurs souvent qu’une personne s’applique sur une activité pour signifier qu’elle y prête une attention particulière, qu’elle concentre presque exclusivement sa conscience dessus. Par exemple, une couturière qui enfile une aiguille ne fait rien d’autre à la fois car elle se concentre ; elle perçoit le fil, le chas de l’aiguille, la lumière ambiante, et c’est tout. Elle va devoir rester consciente de ces trois éléments pour réussir.
L’être humain est capable d’avoir conscience d’environ trois objets en même temps. Autrement dit, le champ de notre conscience se limite à trois éléments. C’est très peu et c’est la raison pour laquelle nous sommes très souvent dans l’action machinale.
Lorsqu’il ne s’agit pas d’un geste délibéré, votre action est considérée comme inconsciente et machinale. Cela ne veut toutefois pas dire qu’elle est dangereuse comme une conduite inconsciente qui serait à risque ou mal à propos. Elle est même en général parfaitement adaptée au contexte. Par exemple, un conducteur qui passe la quatrième en discutant sans même s’en rendre compte le fait exactement au bon moment par rapport à la situation car une partie de lui, dont il n’a pas conscience, écoute attentivement le bruit du moteur et décide de passer la vitesse au moment adéquat.
L’inconscient est donc tout le reste, tout ce dont vous n’avez pas conscience. C’est une partie de vous qui constitue de toute évidence un allié essentiel, car capable de gérer de très nombreuses informations, comme penser à tous les contrôles que vous faites en conduisant. Plusieurs mémoires différentes (langagière, épisodique, procédurale, etc.) sont mobilisées, le plus souvent de manière asynchrone et comme en tâche de fond sans problème de temps ou de saturation d’attention.
À retenir
Pour nos gestes de la vie courante et notamment en entreprise : nous sommes dissociés en permanence entre les gestes machinaux que nous ne faisons pas exprès (automatiquement) et ceux que nous faisons exprès, les gestes appliqués (en conscience).

« Vous ne savez pas tout ce que vous ne savez pas que vous savez. » Avec cette formule volontairement paradoxale2, Erickson explique que l’inconscient a une forte présence dans ce que nous faisons de notre journée, comme nos automatismes basés sur des apprentissages de la vie : saluer, serrer la main, conduire une voiture, se présenter en réunion etc. C’est un immense réservoir de compétences utilisables dans la vie – y compris professionnelle – qui est seul aux commandes pour tout ce qui est réflexe, survie et aussi habitude ou travail fastidieux ne nécessitant pas d’application ou de raisonnement logique.
Comme déjà mentionné, dans la voiture, le matin en allant au bureau, vous réfléchissez à votre journée et une partie de vous passe les vitesses automatiquement sans le faire exprès, c’est un automatisme appris. Ceci ne veut pas dire que ce geste est bâclé ou nonchalant ; au contraire, il est le fruit d’un long apprentissage inconscient (permis de conduire, adaptation à vos différents véhicules, etc.) et il met en œuvre des compétences multiples. Vous passez les vitesses selon le bruit du moteur, selon l’environnement extérieur ou selon votre style de conduite. Ce geste complexe est mené avec une grande précision même sans le faire exprès car c’est un geste automatique inconscient, nous l’appellerons par la suite geste machinal.
Cela ne veut pas dire non plus que ce geste n’est pas perfectible, mais le changer est difficile car c’est le revers de la médaille de cet automatisme qui a tendance à faire toujours pareil. Par exemple, si d’aventure vous faites un stage de conduite économique, il est possible que vous preniez conscience de pouvoir faire autrement et qu’en vous appliquant consciemment quelque temps, votre geste change comme le fruit d’un nouvel apprentissage. C’est possible mais cela n’est pas évident et il faudra faire le nouveau geste en conscience de nombreuse fois3 avant que votre inconscient l’intègre dans son savoir procédural.
Une prochaine fois, essayez de vous concentrer sur le passage des vitesses, tentez de le faire en pleine conscience, c’est-à-dire faites un geste appliqué en lieu et place d’un geste machinal durant tout le trajet. Vous n’y parviendrez probablement pas car :
• vous serez vite fatigué, voire exaspéré, d’abord parce que cela vous empêche de penser à autre chose ;

• votre style de conduite sera moins bon et moins sûr ;

• finalement, vous préférez être dissocié et fonctionner en multitâche, une partie de vous conduisant en sécurité et l’autre rêvant à sa journée.


Cette expérience prouve, si besoin est, qu’un geste machinal est toujours très pertinent sauf quand on essaie de le faire évoluer ; qu’un geste appliqué peut être innovant mais sera fastidieux à tenir sur la durée et à transformer en geste machinal.

Quid des gestes professionnels ?
Vous l’aurez compris, ce que nous venons d’expliquer est valable aussi pour nos gestes en entreprise. Par exemple, lire votre fiche de paie est un geste appliqué, délibéré et conscient : vous examinez les chiffres et vous cherchez à comprendre en appliquant une logique. Pour améliorer ce geste, vous pouvez vous concentrer, vous documenter, prendre le temps d’analyser tous les éléments en vous appliquant.
En revanche, parler en réunion est un geste machinal puisque même pour une action ordinaire et usuelle, comme la prise de parole, il est rarissime d’avoir appris son texte par cœur4. Autrement dit, lorsque vous prenez la parole en réunion, les mots sortent automatiquement, machinalement de votre bouche : vous confiez la tâche à votre cerveau, que la prestation soit réussie ou ratée, vous ne l’avez pas fait exprès. En réalité, chaque phrase est un geste machinal ; et comme heureusement votre partie inconsciente a du talent et surtout beaucoup d’expérience (l’expérience d’une vie), cela se passe en général bien, quoique ce soit un peu toujours pareil et vous avez tendance à parler toujours un peu de la même manière dans une sorte de radotage efficace.
Certes, vous avez peut-être beaucoup préparé votre réunion, mais en réalité, au moment d’intervenir votre cerveau improvise à nouveau dans le registre de ce que vous avez préparé : il choisit les mots, les mimiques, les attitudes qui composent votre prestation. En général, vous pouvez lui faire confiance parce que vous le connaissez depuis un bail, et qu’il joue pour vous depuis si longtemps qu’il n’a pas de raison en principe de vous tirer une balle dans le pied. Ce cerveau est une partie de vous et il veut aussi votre succès, bien qu’il ait une tendance à refaire toujours les mêmes prestations basées sur son expérience, sans permettre trop facilement des évolutions.
Parfois, la réunion ne se passe pas très bien, vous bafouillez ou vous êtes mal à l’aise, vous ne défendez pas votre projet comme vous auriez aimé. La prochaine fois, vous pourriez utiliser l’hypnose personnelle pour préparer la réussite de cette réunion. C’est d’ailleurs le cas pratique qui sera exploré dans la suite de l’ouvrage pour illustrer la micro-sieste. En effet, en faisant une micro-sieste quelques jours avant votre présentation, vous avez la possibilité de demander à votre cerveau de scanner toutes les réunions où vous avez été brillant et de mettre de côté les compétences utilisées pour en disposer effectivement lors de cette fameuse réunion qui arrive. C’est une façon simple d’intervenir sur vos gestes machinaux de prise de parole ; une manière respectueuse de permettre à votre inconscient de choisir ce qui va marcher plutôt que ce qu’il fait par habitude machinalement. Dans cet exemple, la stratégie employée sera dite utilisationnelle.

Comment modifier un geste machinal ?
N’importe quel métier demande donc de parler, téléphoner, écrire, réfléchir, présenter, etc. Ce sont des gestes simples que vous faites quotidiennement sans même vous en rendre compte. Pourtant, mis bout à bout, ils façonnent votre qualification et votre performance dans le poste.
Si vous avez cet ouvrage entre les mains, c’est qu’il y a certains de ces gestes que vous voulez améliorer pour votre carrière ou pour votre bien-être au travail. La première étape avant l’amélioration sera un autodiagnostic. Illustrons notre propos avec un cas pratique : celui d’une présentation en réunion.
Dans quelle mesure vous le faites exprès ?
Première question à se poser : lorsque vous vous présentez, est-ce que vous le faites exprès ? Cela a beau être prévisible, souvent l’animateur propose de faire un tour de table sans donner trop de directives et cela vous tombe dessus assez vite. Dans le meilleur des cas vous passez dans les derniers, mais comme vous essayez d’écouter ce que disent les autres vous n’avez guère le temps de construire un propos remarquable. Sauf exception, vous n’avez pas appris votre texte par cœur et votre présentation sera une improvisation ; c’est-à-dire un geste machinal. Vous improvisez un laïus qui est presque toujours le même.
Et c’est bien cette partie de vous qui déroule vos automatismes en faisant un geste machinal. Pourtant, en arrivant dans un groupe, un nouveau service ou une nouvelle réunion, votre manière de vous présenter peut complètement changer l’opinion que vos interlocuteurs auront de vous durant la réunion. Ce geste de présentation, qui est une composante de votre personnalité, une construction lente mais primordiale de votre image, peut être amélioré.

Quel est l’intérêt de ce geste pour votre carrière ?
« Je m’appelle X et j’appartiens au département Y. Euh voilà… ». Pourquoi avez-vous intérêt à peaufiner ce geste et à ne pas rester sur la même phrase creuse et sans intérêt ? D’abord, parce que c’est une composante essentielle de l’image que vous donnez de vous. Aussi, parce que l’encadrement rode dans ces réunions, vos paroles laissent des traces. Si elles sont cohérentes, congruentes avec les problématiques évoquées en réunion, si elles rappellent vos compétences, si elles surprennent agréablement, si elles démontrent votre capacité de manager, si elles augmentent votre capital sympathie… alors elles pourraient à la longue donner des idées à un éventuel recruteur en interne par exemple.

Comment améliorer ce geste ?
Pourquoi l’autohypnose et pas une autre démarche ? Les réponses bien souvent émises par mes clientes sont révélatrices. Vous pourriez d’une part suivre une formation, de théâtre par exemple. Seulement voilà : cela coûte cher, vous n’avez pas le temps, une formation ne change pas grand-chose, et vous avez la flemme.
Se présenter est un savoir-faire, doublé d’un savoir être ; dans cet éclairage, une formation trop théorique ne vous apportera pas grand-chose. Il faudrait au minimum une formation/action qui modifie vos ressources internes, vos habitudes, voire vos croyances car il faut reconnaître que ce geste fonctionne avec une forte proportion d’improvisation.
Seconde option, vous pourriez vous faire coacher. Le coach compétent vous fera vivre des émotions, traverser des jeux de rôle, et découvrir d’autres cadres de référence… et finalement vous permettra de construire un message qui vous ressemble et qui vous servira. Mais voilà : cela coûte cher, vous ne connaissez pas la démarche du coaching… et vous n’avez pas le temps !
Vous touchez ici du doigt que pour s’améliorer à l’instant précis de la présentation il convient de s’investir en amont. C’est la raison pour laquelle peu de cadres s’améliorent dans leur geste de présentation : car ils n’y pensent pas en dehors du contexte.
Vous pourriez y réfléchir consciemment, prendre une heure et rédiger puis apprendre par cœur une ou deux présentations type. Seulement voilà : rien que d’y penser cela vous parait fastidieux pour pas grand-chose. Vous craignez d’être moins bon avec un texte appris que sans préparation, vous risquez de paraître bizarre en récitant votre texte, vous n’avez pas le temps et vous avez clairement d’autres chats à fouetter.
Pourquoi opter pour l’hypnose personnelle ? Parce qu’elle consiste à en parler à votre cerveau, à lui faire une demande et à le laisser travailler en tâche de fond, de jour comme de nuit, sur cette problématique sans vous en rendre compte5.
Exemple de conversation
« Je demande à mon cerveau de passer en revue toutes les fois où je me suis présenté en réunion avec efficacité, puis de sélectionner les dix occurrences les plus efficaces, drôles, séduisantes et professionnelles ; enfin, de les conserver accessibles à tout moment pour m’en servir à la demande afin de me présenter au mieux selon le contexte, le sujet de la réunion et les participants. »


Il s’agit de partir de vos compétences avérées que vous reconnaissez et d’en tirer le meilleur pour en disposer au moment critique. C’est une des stratégies possibles pour cette illustration mais nous en étudierons d’autres dans cet ouvrage.
À partir de cette demande, votre hypnose personnelle va susciter un processus inconscient qui va organiser un certain travail cérébral et mettre à disposition son résultat au moment où vous en aurez besoin. Il nous reste à voir comment, en pratique, vous pouvez parler à votre cerveau et susciter ce processus inconscient dans le chapitre suivant avec la présentation de la micro-sieste, exercice phare de l’hypnose personnelle.




1. Au sens de la chanson de Roland qui décrit toutes ses actions et ses faits d’armes, ses succès et finalement sa carrière par une suite de « gestes ».
2. Cette formule joue avec la double négation pour provoquer de la confusion. La confusion est un moment de grande créativité et ouvre une introspection (recherche transdérivationnelle) donnant tout son intérêt à cette formule hypnotique.
3. On estime qu’il faut environ une centaine d’occurrences pour changer un geste établi.
4. Sauf au théâtre ou dans certaines situations de négociation syndicale ou il est préférable de boucler sur la même phrase et y revenir pour ne pas se laisser manipuler.
5. Nous verrons la méthode détaillée au chapitre 3 sur la micro-sieste.
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