Qu’est-ce que la PNL ?

La PNL a beaucoup à apporter à l’humanité.

Mais, c’est quoi au juste la PNL ? 
Des exercices plaisants et souvent efficaces ? Une méthode pour développer des relations harmonieuses avec les autres ? Une pédagogie simple pour permettre à chacun d’y voir plus clair en soi tout en s’amusant ? 
Bien que vraies, toutes ces réponses cachent le véritable enjeu de la Programmation Neuro-Linguistique.

La PNL est une double quête : 

· Une quête effectuée dans le but de comprendre finement le fonctionnement de notre cerveau humain.

La science et la philosophie moderne s’entendent pour affirmer que nous n’utilisons notre cerveau qu’à une infime partie de son potentiel. La PNL s’est donnée comme mission d’identifier des protocoles et des grilles de lectures permettant d’utiliser plus efficacement notre esprit, notre corps et nos émotions. 
Tout cela dans le but avoué de mieux réussir, que ce soit en amour, en sport, en affaire, en équilibre personnel, en communication, etc.

Car la PNL considère que ce qui différencie fondamentalement les personnes qui réussissent (ou qui gèrent bien leurs émotions, qui sont confiantes, qui s’estiment, qui lâchent prise, qui prennent des risques…) est leur façon de communiquer avec elle-même et avec les autres.

· Une quête pour nous rendre autonomes, responsables et conscients de nos actes, afin que nous soyons libres de penser, d’agir et d’écrire notre propre histoire.
Cette double quête est possible grâce à un ensemble de techniques très efficientes, soutenues par une attitude particulière face à la vie.

Que veut dire ce nom barbare ?

PNL est l’abréviation de Programmation Neuro-Linguistique. Vous trouvez ça poétique ? Pas moi ! 

Mais en plus d’être peu élégant, qu’est-ce que cela signifie ? Parce que si vous dites dans une soirée que vous allez faire une formation en PNL, vous n’allez pas forcément susciter la compréhension de tous… alors, quelques approfondissements s’imposent.
Programmation 
Nos programmes sont des apprentissages que nous avons acquis suite à des expériences vécues et qui continuent aujourd’hui de fonctionner de façon automatique.
Par exemple, vous avez un programme pour ouvrir des portes. Vous ne vous trouvez pas devant chaque nouvelle porte comme une poule devant une fourchette, n’est-ce pas ? 
Vous ne passez pas la main sur toute la surface de la porte pour découvrir comment on l’ouvre, hein ? Eh bien c’est parce que vous avez intégré un programme "ouverture de porte".
C’est pareil pour le reste. Même si vous n’en êtes pas conscients, vous avez des programmes pour préparer un voyage, pour comparer des sites de PNL, pour tomber amoureux, pour vous mettre en colère, peut-être pour rougir en public, pour vous lever de bonne humeur (ou de moins bonne)… 

La PNL s’amuse à décoder nos programmes pour les assouplir s’ils sont rigides, les renforcer s’ils sont efficaces et les déprogrammer s’ils sont obsolètes. Ce n’est pas toujours facile car d’autres entités veillent en nous : notre enfant intérieur, notre ego, etc…

Neuro 

Ces programmes sont codés et engrammés dans les neurones de notre cerveau.

Pour faire simple, sachez que les murs de nos pensées ne peuvent se construire qu’avec des briques neurologiques. 
Un exemple pour illustrer : combien de feux tricolores y a-t-il de chez vous au supermarché le plus proche ? Ou combien y a-t-il de fenêtres dans votre maison ?

Pour répondre à ces questions sans aller vérifier sur le terrain, vous êtes obligés de visualiser dans votre tête ! Eh bien ceci se fait grâce à votre neurologie. 

Et les fameuses cartes mentales qu’étudient la PNL sont faites de ces briques là !

Avoir peur de parler en public nécessite une carte mentale intérieure qui fabrique la peur ! Décodons la carte et voyons s’il est utile de la réactualiser…
Linguistique 
Le langage (verbal et non verbal) structure et reflète la façon dont nous pensons et agissons. En changeant notre discours, nous pouvons évoluer nous-mêmes (si on travaille sur notre dialogue intérieur par exemple) ou aider les autres à évoluer positivement.

A l’école, on a appris ce qu’est le langage, ici on va apprendre à utiliser le langage.

exemple 1 : 
Un enfant qui dit "je n’ai pas compris."
Plutôt que de lui répondre : "qu’est-ce que tu n’as pas compris ?", on va plutôt demander "de quoi as-tu besoin pour comprendre ?"
Ou bien : "entre ce que tu as compris et ce que tu n’as pas compris, quelle est la différence ?"
exemple 2 : 
Une personne qui dit "Je suis dépressive."
On peut lui répondre "Et depuis combien de temps faites-vous cette dépression ?"
Si elle nous répond en suivant le décalage (de être à faire) qu’on lui a suggéré, on a bien avancé. Car le problème ne se situe plus au niveau de son identité mais au niveau comportemental. Et là, sa dépression, elle peut la faire un peu, beaucoup, à mi-temps, plutôt au coucher du soleil, etc. Puisque le problème est plus petit, la solution à découvrir sera plus petite et par conséquent plus facile à trouver. 
La PNL se pose certaines questions… 
Ces questions sont en fait celles que tout praticien PNL va apprendre à se poser à lui-même avant de vous les proposer. 
"Comment faites-vous pour avoir confiance en vous ? Que vous dites-vous intérieurement ? "
"Si un miracle se produisait cette nuit et que votre symptôme disparaissait tout seul sans que vous vous en rendiez compte, comment vous en apercevriez-vous demain matin ? " 
"Qu’avez-vous appris aujourd’hui ? "
"Comment profiter encore plus de la perfection de ce moment présent ? "
"Qu’est-ce que vous voulez vraiment ? "
"Si vous étiez sûr de réussir tout ce que vous entreprenez, par quoi commenceriez-vous ? "
"Que souhaite la partie de vous qui vous fait fumer (ou vous coucher tard ou vous énerver…) ? "
"Si vous aviez 20 ans de plus (ou de moins), comment règleriez-vous cette situation ? "
"Quelles décisions devriez-vous prendre pour vivre la version la plus grandiose de vous-même ? "
Parfois, en stage, les "PNListes" se posent même des questions sur les questions, du style : "Quel est l’objectif de ta question ? "
Si nous formulons ces questions, c’est que nous aimons leurs réponses ! 

Souvent, lorsque nous "butons" dans notre vie, c’est que nous nous posons de mauvaises questions.
Par exemple, si lors d’une rupture, d’un accident ou d’un licenciement, nous nous demandons en boucle : "pourquoi cela m’arrive à moi ?" ou alors "pourquoi la vie est-elle si injuste ?" nous risquons de déprimer et de ne pas passer facilement à autre chose.
Ces questions sont inadéquates ! 
Si nous voulons de bonnes réponses, posons-nous de bonnes questions !
Voici une liste de 5 questions que la PNL propose de se poser en cas de difficulté.
Si vous voulez les tester sur le champ, prenez quelque chose qui vous gêne dans votre vie et que vous aimeriez régler. 

Attention, la 1ère question peut paraître provocante, n’écoutez peut-être pas la 1ère réponse qui vient et faites descendre la question à l’intérieur de vous jusqu'à trouver des débuts de réponses positives.
Alors prêt ? 
1. Quel parti puis-je tirer de ce problème ? Qu’est-ce que ce problème a de formidable ?
2. Qu’est-ce qui n’est pas encore parfait dans cette situation ?
3. Que suis-je prêt à faire pour que les choses tournent comme je le veux ?
4. Que suis-je prêt à ne plus faire (à modifier) pour obtenir ce que je veux ?
5. Comment puis-je prendre du plaisir pour réaliser les étapes que j’ai à franchir pour atteindre mon but ? 
Une fois que vous aurez appris à vous poser de bonnes questions, vous pourrez non seulement améliorer votre vie, mais également aider les autres. 
Bien sûr, ne me croyez pas sur parole. Alors si vous le souhaitez, testez-en l’intérêt par vous-même. 
La PNL, ni secte ni manipulation
J'ai pu entendre parfois de la part de gens n'ayant jamais fait de formation certifiante en PNL : "Attention, la PNL c'est de la manipulation." 

Ou bien : "la PNL, ça peut cacher une secte."
La PNL, tout sauf une secte  
En 10 ans, j'ai rencontré une vingtaine de formateurs français et américains, en PNL et en hypnose Ericksonienne. Qu'est-ce que j'ai pu observer ? 

Chaque formateur arrive le matin, il fait son cours, avec plus ou moins de brio et de charisme. Certains sont plutôt cartésiens, d'autres plus humanistes, d'autres encore ont un style assez théâtral émotionnel... Lorsque la journée est finie, chacun (stagiaires et formateurs) rentre chez soi ou à l'hôtel. C'est tout. 

Je n'ai jamais vu un seul institut demander à des stagiaires de rester le soir pour travailler gratuitement, je n'ai jamais entendu qu'un institut demandait à ses stagiaires de faire du prosélytisme ou de distribuer des prospectus, je n’ai jamais rencontré un stagiaire sous l’emprise d’un institut de formation, sous influence style lavage de cerveau. J’ai souvent vu par contre des formateurs (trices) rester plus tard pour consoler quelqu’un ou tenter d’arranger une situation difficile pour un(e) stagiaire.

Il y a beaucoup de respect, d'humanisme et de belles âmes dans ce milieu, ça me paraît important de le souligner haut et fort !

De plus, l'état d'esprit PNL, si important pour ses fondateurs, nous invite constamment à utiliser ses techniques efficaces dans le but d'aider les autres, en leur proposant un respect inconditionnel de leur point de vue ainsi qu’une qualité d'écoute unique.

Donc assimiler la PNL à une pratique sectaire me paraît pure calomnie. Je peux imaginer que des sectes doivent utiliser des techniques de communication efficaces, des techniques hypnotiques, mais dans ce cas là elles utilisent aussi des ordinateurs, la langue française etc. Ce ne sont pas les ordinateurs, les techniques de communication ou la langue française qui sont en cause, mais les gens qui sont derrière.

La PNL, certainement pas de la manipulation 
· La PNL, c’est (entre autre) de la communication.

La PNL est un "outil" prodigieusement efficace. Tout comme la communication en général. 

Essayez de séduire quelqu'un sans communiquer,

Essayez d'élever un enfant sans communiquer,
Essayez de devenir Président(e) de la République sans communiquer,
Essayez de vivre de façon épanouie sans communiquer... 
Vivre, c’est communiquer, que ce soit avec soi-même et avec les autres.

· Communiquer, c’est influer.
Un des principes de la PNL est qu’on ne peut pas ne pas communiquer. 

Lorsque nous émettons un message, nous posons un acte qui va normalement influer sur notre interlocuteur. Et lorsque celui-ci nous répond, il va aussi influer sur nous. En fait, les deux interlocuteurs influent l’un sur l’autre, on pourrait même dire qu’ils s’influencent à tour de rôle.

Il y a de multiples manières de communiquer.
Une femme qui met du rouge à lèvre pour être séduisante le matin pose un acte de communication (non verbal) qui influencera peut-être quelqu’un dans la journée. Un homme qui met une cravate pour animer une conférence ou un autre qui met un jean également.

En communiquant, nous pouvons facilement influencer, la frontière paraissant mince. 

Si je communique avec un client phobique pour qu’il pense autrement à l’objet de sa peur, je l’influence. 
En communiquant avec eux, j'influence mes "patients" en cabinet pour les aider à résoudre leurs difficultés.

En communiquant avec eux, j'influence mes "clients" en coaching pour les aider à réaliser leurs objectifs.

En communiquant avec elles, j'influence mes filles lorsque je les aide à grandir.

Et en communiquant avec moi, j'ai influencé ma santé lorsque j'ai décidé de faire du sport et de consommer tous les matins des jus de fruits.

· Différence entre influencer et manipuler.

En communiquant, nous influençons, consciemment ou inconsciemment, presque toujours.

Mais influencer ce n’est pas manipuler. La frontière est nette.

La définition de la manipulation est selon le dictionnaire (Hachette) : "une manœuvre pour utiliser quelqu’un, ou un groupe, en le trompant".
Quand j’aide quelqu’un à évoluer dans son point de vue pour son propre bénéfice, je l’influence.

Si j’aide quelqu’un, à son insu, à évoluer dans son point de vue pour mon propre bénéfice, je le manipule.
Alors, à votre avis, la communication en publicité : influence ou manipulation ?

Et aussi, à l’inverse, ceci :

N’est-ce pas juste bien communiquer que de parler avec des mots simples à un petit enfant ?

Tout comme parler lentement à quelqu'un qui parle lentement, pour créer une relation harmonieuse ? 
Ce que nous apprenons à faire dès les bases de la PNL, c’est créer un climat de confiance, écouter profondément et respectueusement l'autre, s'harmoniser à sa posture et son rythme, reformuler certains de ses mots ... 

Cela s’appelle bien communiquer, on est loin de la manipulation.

En fait en PNL, et c’est important, nous allons porter consciemment attention à notre intention avant toutes nos communications.
Et en prenant l’habitude de conscientiser notre intention (qui doit être toujours positive, respectueuse et dans un esprit gagnant/gagnant avec l’autre), nous devenons peu à peu d'autant plus vigilants si quelqu'un de mal intentionné cherche à nous manipuler. Qu’en pensez-vous ? 
· Influençons éventuellement, mais avec bienveillance et intégrité.

En fait, la PNL nous propose de bien communiquer avec les autres, en influant sur eux avec intégrité si c'est approprié. 
Prenons un exemple pour illustrer ceci :
Je discutais récemment de façon informelle avec une jeune femme qui cherchait à comprendre ces notions de communication et d’influence et attendait une illustration concrète.

Au détour de notre conversation, elle m’explique qu'elle s'était récemment posée la question de qui elle était vraiment.

Curieux, je lui demande : "et qu'avez-vous trouvé comme réponse à cette grande question ? "
Elle me répond, de façon visiblement peu satisfaite : "je suis moi, c'est tout".

"Comment savez-vous que vous avez cette réponse ? "

"Eh bien, c’est comme si je voyais la réponse écrite dans ma tête."
"Et comment écrivez-vous : « moi, c'est tout » ? En majuscules ou en minuscules ? "

"En lettres minuscules "

"Ah, et qu'est-ce que cela donne si vous écrivez le mot « tout » en majuscules ?"

Et là, je la vois littéralement s'illuminer, et avec les yeux brillants d'émotion, elle me dit : "en écrivant comme ça - je suis moi, c'est TOUT -, ça change tout ! "
Voilà une technique de Programmation Neuro-Linguistique (ici une sous-modalité, un des nombreux "outils" PNL) que j'ai proposé à quelqu'un qui n'était pourtant ni en thérapie ni en coaching avec moi. 
C’est, il me semble, un exemple d’influence, proposé dans un état d'esprit orienté vers l’autre de façon positive et intègre : telle était mon intention en tout cas. 
Tout est donc une question d’éthique, et c’est là que l’attitude PNL entre en jeu.

L’attitude PNL, c’est quoi ?

Cette question est tellement importante que j’ai décidé de la traiter dès le 1er jour des bases de la formation PNL.
Pour commencer, une histoire vraie.

Un jour, Richard Bandler, le co-fondateur de la PNL, prend un avion pour se rendre à Denver. A ces côtés, un homme est en train de lire un livre de PNL écrit par Bandler et Grinder. Richard Bandler, ravi, entame la conversation :
"- C’est quoi ce que vous lisez ? 
- Un livre sur la PNL. 
- Ah oui, et c’est quoi la PNL ? "
Et voilà notre homme qui se met à parler avec Bandler de ce qu’est la PNL, et plus il parlait, plus Bandler remarquait les contresens qu’avait commis son lecteur. 
Mais à chaque fois Richard Bandler lui disait :

"- Oh, c’est passionnant, ce que vous dites, comment cela fonctionne ?... Et alors, on peut faire quoi avec ça ? " …
 Au bout d’un moment, l’homme lui confie qu’il va à Denver assister à un séminaire animé par l’auteur du livre, qui est assis à côté de lui ! Et Bandler ne lui révèle toujours pas son identité !

Le lendemain, Richard Bandler monte sur scène (vous imaginez la tête du gars ?) et commence ainsi son discours : « J’ai discuté hier de PNL pendant plus d’une heure avec quelqu’un dans l’avion, et je peux vous assurer que ce que je vais vous apprendre pendant ces 2 jours est infiniment moins riche que ce que cet homme m’a appris durant notre conversation !!! »
Et de plus, il le pensait vraiment !

C’est ça, l’attitude PNL.

- une ouverture d’esprit toujours orientée sur ce qu’il y a à apprendre d’une situation quelle qu’elle soit.

- une curiosité sans borne pour l’être humain et pour les manières dont le cerveau apprend. 

- un état d’esprit orienté vers ce qui marche plutôt que vers ce qui est problématique (on appelle ça être "orienté solution")
- une conviction délibérément ancrée que tout est possible, il suffit d’apprendre comment faire pour l’obtenir !

Avec un tel point de vue, il n’existe que deux compétences sur terre : 
ce que vous savez déjà faire, et ce que vous ne savez pas encore faire.
La PNL se pose certaines questions…
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