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Avant-propos

La pNL, créée par J. Grinder et R. Bandler dans les
années 1970, a été introduite en France au début des
années 1980 par Josiane de Saint Paul et Alain
Cayrol. Elle y connait un essor important, au travers
de formations en entreprises ou au cours de forma-
tions personnelles, en écoles et en instituts. L'objet
de ce livre est de vous aider a intégrer progressive-
ment des techniques de communication et de chan-
gement offerts par la pNL. Cette assimilation se fait
jour apres jour, par des exercices réguliers.

Notre expérience de la PNL remonte a 1983, avec
la rencontre de Josiane de Saint Paul et Alain Cayrol
qui assurérent notre formation.

Chaque chapitre débute par une explication
théorique simple, illustrée d’exemples tirés de notre
expérience ou de celle de stagiaires qui nous les ont
rapportés. Nous avons particulierement insisté sur
les applications dans la vie privée et professionnelle
de ces techniques, en montrant de fagon concréte les
possibilités qu’elles offrent, avec leurs conséquences
et leurs limites.
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Chaque technique donne lieu a des entrainements
quotidiens, se combinant les uns aux autres. Le lecteur
est invité a pratiquer tout de suite ce quil apprend
et a se forger ainsi une expérience personnelle, qu’il
pourra comparer au fur et 2 mesure a la notre ou
a celles contenues dans les exemples qui émaillent
le livre.

Parvenu au terme de 'ouvrage, le lecteur possédera
un mode de communication trés riche, une compré-
hension élargie du mode de fonctionnement des
autres ainsi que des moyens de changer, intérieu-
rement et extérieurement, certains de ses modes de
pensée et de comportement. Ce livre ne propose
que des choses possibles et réalisables avec un peu
d’entrainement. Il est volontairement écrit dans un
style parlé et interactif. Il est a la portée de tous.

Nous souhaitons que la PNL soit pour vous
une source supplémentaire d’ouverture d’esprit,
d’enrichissement et d’étonnement, de découverte de
vous-méme, de respect de l'autre et de plaisir.
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Pour tirer le plus grand profit de ce livre,
nous vous conseillons de :

* Consacrer un temps limité 4 chaque exercice pour obtenir le
meilleur résultat. Préférez la qualité a la quantité.

* Suivre le fil conducteur du livre. Commencer par la fin vous
obligerait & vous reporter a des informations contenues dans
les premiers chapitres (sauf si vous avez déja acquis ces
connaissances, lors d’'un stage par exemple).

* Passer 4 un autre outil dés que vous avez intégré le précé-
dent. Pour certains, cela se fera 4 un rythme plus rapide que
celui qui est proposé, pour d’autres a un rythme plus lent.
Respectez votre vitesse d’apprentissage.

us vou i is plus a l'aise avec certains exercices
Vous vous sentirez parfois plus a 1

que d’autres. Vous découvrirez, en avangant dans votre lecture,
pourquoi. Sachez que cela n’a rien 4 voir avec la difficulté des
taches proposées !

Considérer qu’a travers ces exercices vous enrichissez votre
fagon de répondre aux différentes circonstances de votre vie.
Vous pourrez grice a eux prendre ou envisager de nouvelles
options qui viendront s’ajouter a vos acquis.
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Introduction
a la PNL

La PNL, ou PROGRAMMATION NEURO-LINGUISTIQUE,
est une approche de la communication et une
démarche de changement personnel qui fut déduite
de l'analyse de pratiques et de réussites exemplaires.

En effet, I'idée de Grinder et Bandler fut de se
demander ce qui, & connaissances égales, faisait
qu'un professionnel de la communication était plus
performant qu'un autre. L’observation minutieuse
de professionnels renommés pour I'efficacité de leurs
interventions mena Grinder et Bandler a décou-
vrir des « techniques » qui leur étaient communes
et qu’ils utilisaient a leur propre insu. Ceci explique
que dautres professionnels, issus notamment du
domaine de la psychologie, arrivaient a des résultats
sensiblement identiques en se réclamant de théories
ou d’écoles de pensée différentes, voire opposées !

Ainsi, petit 4 petit, les auteurs de la PNL mirent
en évidence et modélisérent un certain nombre
de ces modes opératoires, quils rendirent donc
immeédiatement utilisables ; ce sont les « outils » de
la PNL.
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Pourquoi parle-t-on de Programmation
Neuro-Linguistique ?

PROGRAMMATION : car tout au long de notre vie
(et principalement dans l'enfance), nous « enregis-
trons » d’'innombrables séquences de fagons de pen-
ser, d’analyser, de ressentir, de nous adapter au monde.
Ces programmes, mémorisés parfois pour toujours,
varient selon les personnes et les circonstances. Pour
chacun d’entre nous ils auraient pu étre diftérents, si
nous avions été quelqu'un d’autre, si nous avions vécu
d’autres événements ou connu un autre entourage ;
cela revient a dire que ce que parvient 4 accomplir une
personne, une autre en est potentiellement capable.
L’exemple le plus frappant est sans doute 'apprentis-
sage du langage : n'importe quel bébé du monde peut
apprendre n'importe quelle langue humaine.

NEURO : car cette capacité repose sur l'activité
de notre systéme nerveux central et périphérique.
De nombreuses techniques de pNL se fondent sur
la création, la réorganisation ou la désactivation de
programmes de pensée et de comportement.

LINGUISTIQUE : car notre pensée peut étre trans-
mise a travers le langage qu'elle structure. Mais, a
Iinverse, le langage structure notre pensée. Les rela-
tions entre langage et pensée ont fait l'objet de longs
travaux que Grinder (qui est linguiste) et Bandler ont
étendu au langage non verbal.

La pNL n'est donc pas une théorie supplémentaire
mais elle est une modélisation de « savoir-faire » efficaces.
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La pNL est une approche pragmatique de la com-
munication et du changement a travers son souci de
s'intéresser au « comment » plutdt qu'au « pourquoi »
des choses.

Exemples

On entend souvent dire qu'il faut, pour aider quelqu'un, savoir
«se mettre 4 sa place ». Mais en pratique, personne ne précise
comment notre interlocuteur sentira que lon « sest mis a sa place ».
La pNL décrit ce processus et transmet les moyens de le faire.

Avez-vous déja entendu dire : « Ah ! Sij’avais le moral, je pour-
rais aller en toute confiance a cet examen » » La pNL aide a créer
cette conflance.

Qui n'a déja entendu quelqu’un se plaindre : « Depuis cet acci-
dent, j’ai une appréhension (une peur bleue, un blocage com-
plet...) al'idée de remonter en voiture... » La PNL peut I'aider
a se débarrasser rapidement de cette appréhension.

«Je ne comprends vraiment pas ! Je suis siire que nous nous
aimons encore, et pourtant nous n'arrivons plus du tout 2
communiquer, mon mari et moi ! » La PNL offre une autre fagon
de poser le probléme, qui aidera ce couple a sen sortir.

Ce que n'est pas la PNL

Lors de la relecture de notre ouvrage pour la 2¢ édi-
tion en 2008, nous avions éprouvé le besoin de mettre
en garde le lecteur au sujet des polémiques qu'ont fait
naitre les comportements de certains « utilisateurs »
de la pNL ainsi que les propos de ses détracteurs.

La pNL est apparue aux Etats-Unis dans un contexte
culturel spécifiquement américain : années 1970, guerre
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du Vietnam, « philosophie New Age », le tout saupou-
dré de l'état d’esprit typiquement nord-américain du
« tout est possible quand on le veut ». Beaucoup de
personnes, attirées par le c6té « magique » de la PNL et
ses promesses supposées de changements a volonté, se
sont intronisées psychothérapeutes « PNListes » apres
seulement une semaine de stage ! Parler de charlata-
nisme est, dans ce cas, tout 2 fait justifié. Que nombre
d’enseignants de PNL lui attribuent des bases scienti-
fiques certaines est tout aussi inexact. Heureusement,
tous les enseignants de PNL et tous les psychothéra-
peutes quil'utilisent ne sont pas des charlatans. Il existe
aussi beaucoup de personnes trés compétentes dans la
relation d’aide, qui exercent honnétement leur métier
et qui s'aident de la PNL dans leur pratique.

Maintenant, les critiques adressées a la matiere
elle-méme sont bien souvent infondées et mal docu-
mentées, et font plutot la preuve d’'une méconnais-
sance de leurs auteurs, dont les propos ne sont pas
forcément malintentionnés.

La pNL n'est pas une secte. Nous disons cela pour
éviter une inversion de sens. Utiliser la PNL ne fait
pas plus entrer dans un mouvement sectaire que
lapprentissage de I'anglais ne pousse a cultiver les roses
en buvant du thé. Par contre, toute personne titillée
par l'envie de « manipuler » l'esprit de ses contempo-
rains sera intéressée par ce quelle croit trouver dans
étude superficielle de la pNL. Nous rappelons que si
Jack I'Eventreur utilisait des bistouris pour mutiler ses
victimes, tous les utilisateurs de bistouris ne sont pas
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