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  1 Qui tient la barre?


  La plupart d’entre nous laissent leur cerveau dériver à l’aventure et passent le plus clair de leur temps à vivre des expériences dont ils ne veulent pas. R. Bandler bouscule avec humour bon nombre de nos manières de réfléchir à nos problèmes d’êtres humains et de les résoudre, tout en commençant à nous offrir d’autres possibilités.


  2 Pilotez votre cerveau


  Selon la taille, la luminosité, le rapprochement, etc., de nos images internes, nous réagissons très différemment aux mêmes pensées. Comprendre ces principes simples nous permet de modifier nos expériences afin d’y répondre comme nous le désirons. R. Bandler fait une démonstration de la «thérapie la plus brève».


  3 Question de points de vue


  Revoir un souvenir de son propre point de vue (à travers ses propres yeux) a un impact très différent de celui de s’observer dans ce même souvenir à partir d’un autre point de vue. Savoir comment utiliser cette différence permet entre autres de guérir une phobie ou un «syndrome de stress post-traumatique» en quelques minutes.


  4 Dérapages


  Nous essayons fréquemment d’arranger nos problèmes après coup, quand quelque chose est allé de travers, au lieu d’agir au préalable pour nous assurer que tout se déroulera comme nous le désirons. Bien souvent, la tentative de rectification ne fait qu’empirer le problème.


  5 La motivation


  Nous nous motivons tous pour agir de manière répétitive tout au long de la journée. Savoir comment cela fonctionne nous permet de choisir ce qui nous motive et nous permet de recourir à des sentiments puissants et positifs pour y parvenir.


  R. Bandler fait aussi une démonstration d’un changement de voix internes critiques en alliées amicales et utiles.


  6 Comprendre la confusion


  Pour comprendre, chacun organise son expérience avec ses moyens propres, qui peuvent être dirigés et modifiés. On peut apprendre énormément en expérimentant la compréhension d’une autre personne.


  7 Au-delà des croyances


  Notre cerveau code nos expériences internes de telle sorte que nous savons ce que nous croyons et ce que nous ne croyons pas. En accédant directement à ce codage interne et en le transformant, il est possible de changer rapidement les croyances limitantes sur soi-même en des croyances pleines de ressources et de force.


  8 L’apprentissage


  Notre système d’éducation enseigne aux élèves et aux étudiants un contenu au lieu de leur enseigner comment apprendre. Les «phobies scolaires», qui font obstacle à l’apprentissage, peuvent être traitées facilement. R. Bandler parle aussi de la mémoire et des «difficultés d’apprentissage».


  9 Le swish


  En comprenant comment le cerveau relie les expériences, il est possible de transformer n’importe quelle situation problématique en un révélateur qui vous permettra de devenir davantage celui que vous désirez être. Cette méthode offre une solution génératrice pour presque tous les comportements ou toutes les réactions problématiques. R. Bandler fait des démonstrations pour arrêter de fumer ainsi que pour d’autres habitudes problématiques.
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  L’une des métaphores les plus utilisées pour expliquer le fonctionnement du cerveau est de le comparer à un ordinateur. Ainsi, grâce à notre bio-ordinateur personnel, nous pouvons effectuer des apprentissages. Ces derniers, neurologiquement codés, deviennent automatiques. Ce sont nos programmes.


  Cependant, toute métaphore a ses limites: lorsque nous considérons le domaine de l’informatique nous pouvons, si les programmes acquis ne nous conviennent pas, les laisser de côté ou les modifier.


  Quand il s’agit de notre cerveau, les choses se compliquent. Bien que ses performances potentielles surpassent largement celles des ordinateurs les plus puissants et sophistiqués, c’est également la seule machine qui soit «livrée» sans notice explicative. L’éducation consiste à proposer à un individu une somme de connaissances à acquérir sans lui expliquer comment s’y prendre. On se focalise sur le résultat sans se préoccuper du processus d’apprentissage. Vous a-t-on déjà dit ce qui doit se passer «dans votre tête» lorsque vous résolvez un problème de géométrie, rédigez une dissertation ou apprenez à conduire?


  Dans ces conditions, comment s’étonner de l’aspect aléatoire des programmes stockés dans notre mémoire? Nous sommes tout aussi susceptibles de mettre en place, au hasard, des programmes qui nous nuisent plutôt que des apprentissages qui nous servent. Les uns et les autres réapparaîtront automatiquement chaque fois que la situation déclenchante se représentera.


  Le génie de Bandler est d’avoir su découvrir le code et, en particulier, les plus petites unités de représentations sensorielles qui nous servent à effectuer le codage. Cette recherche n’est pas récente. Depuis l’origine de la PNL, ses cofondateurs, Richard Bandler et John Grinder, se sont donné pour objet l’étude de la structure de l’expérience humaine. En 1982, alors qu’Alain Cayrol et moi-même terminions notre cursus de formation à la PNL en Californie, Richard nous fit part de son opinion lors d’une conversation informelle à son domicile: «L’avenir de la PNL passe par l’utilisation des composantes les plus fines de notre expérience sensorielle (les submodalités évoquées dans cet ouvrage).» Cette direction de travail s’est avérée fructueuse; elle se poursuit aujourd’hui encore.


  Dans ce livre, Bandler nous permet de constater par nous-même qu’en modifiant la structure de notre expérience, nous modifions l’expérience elle-même et, par voie de conséquence, nos réactions émotionnelles et comportementales inappropriées. Nous avons ainsi les moyens de changer nos programmes inadaptés ou d’en créer de nouveaux, cette fois-ci en connaissance de cause.


  En Europe, on a souvent tendance à juger du sérieux d’une communication en se fondant sur de bien étranges critères. Il semble parfois que plus la présentation est complexe et hermétique, plus elle passe pour scientifique et provoque le respect. N’attendons rien de tel! Bien que son sujet soit sérieux et le modèle proposé étonnamment puissant, ce livre est écrit de façon claire et abordable. Avec ironie, férocité mais aussi simplicité, «l’enfant terrible» de la PNL rend ses découvertes accessibles à tous. Ne nous y trompons pas, ceci est une contribution majeure de la Programmation Neuro-Linguistique dans un domaine où, précisément, la clarté des données n’était pas évidente.


  



  Josiane de Saint Paul,


  Directrice de l’Institut Français


  de Programmation Neuro-Linguistique,


  coauteur de Derrière la magie.


  Introduction


  



  Combien de fois avez-vous entendu cette phrase: «Elle a un brillant avenir» ou «Il a un passé haut en couleur»? De telles expressions sont plus que des métaphores. Elles sont la description exacte de la pensée du locuteur, et elles sont la clé permettant d’apprendre à changer sa propre expérience utilement. Par exemple, en ce moment même, considérez la façon dont vous vous représentez un événement futur et agréable de votre existence… puis, rendez cette image lumineuse et notez comment vos sentiments changent. Quand vous rendez cette image lumineuse, la trouvez-vous encore plus attirante? La plupart d’entre nous réagissent plus fortement à une image claire; certains à une image sombre.


  Maintenant, choisissez un souvenir agréable de votre passé dont vous renforcerez et intensifierez littéralement les couleurs… Comment un «passé plein de couleurs» change-t-il l’intensité de votre réaction à ce souvenir? Si vous ne remarquez pas de différence dans vos sentiments en colorant davantage votre souvenir, essayez de le voir en noir et blanc. Quand l’image perd sa couleur, la réaction s’affaiblit.


  Voici une autre expression: «Rendez votre vie plus brillante.» Pensez à une autre expérience agréable, parsemez carrément son image de petits points brillants d’une lumière étincelante, et notez de quelle façon cela affecte votre réaction à ce sentiment. (Les publicitaires de la télévision et les stylistes de costumes en strass en savent quelque chose!)


  «Laissez votre passé derrière vous» est un conseil courant pour les événements désagréables. Pensez à un souvenir qui vous met encore mal à l’aise, puis remarquez où vous le voyez maintenant et à quelle distance se trouve l’image. Elle est probablement assez près devant vous. À présent, prenez l’image et déplacez-la physiquement loin derrière vous. Comment cela change-t-il l’effet de cette expérience dans votre souvenir?


  Ce ne sont que quelques exemples tout à fait élémentaires de la simplicité et du pouvoir des nouveaux automatismes de submodalités en PNL, développés par Richard Bandler ces dernières années. Les modalités ou systèmes de représentation faisaient partie des premiers automatismes de la PNL. Nous pensons à chaque expérience en utilisant des représentations du système sensoriel – images visuelles, sons auditifs et sensations kinesthésiques. Au cours des dix dernières années, l’essentiel de la formation en PNL nous a enseigné une grande variété de moyens rapides et pratiques d’utiliser cette connaissance des modalités pour changer les sentiments et le comportement.


  Les submodalités représentent les plus petits éléments de chaque modalité. Par exemple, la luminosité, la couleur, la taille, la distance, l’emplacement, la netteté sont quelques-unes des submodalités visuelles. La connaissance des submodalités permet d’accéder au domaine entièrement nouveau des automatismes de changement qui sont encore plus rapides, plus faciles et plus spécifiques.


  La première fois que la PNL nous a été présentée à l’automne 1977, nous avons laissé de côté presque tout ce que nous faisions pour étudier ces nouveaux moyens rapides et passionnants de changer le comportement. À cette époque, Richard Bandler et John Grinder travaillaient en collaboration au développement de ce nouveau domaine très prometteur. La PNL nous a appris à suivre les processus internes d’une personne en considérant ses mouvements oculaires inconscients, à changer d’anciennes réactions émotionnelles déplaisantes en quelques minutes, et plus encore.


  Aujourd’hui, sept ans plus tard, toutes ces promesses, et bien d’autres, ont été tenues. Toutes les idées de base et toutes les techniques de la PNL ont résisté à l’épreuve du temps, ainsi qu’à celle, plus rude, d’en enseigner la pratique. La PNL est souvent considérée comme un domaine situé à la limite de la communication et du changement.


  La PNL offre une compréhension conceptuelle solidement fondée sur l’informatique et la programmation par ordinateur, mais davantage encore sur l’observation de l’expérience humaine concrète. En PNL, tout peut être directement vérifié dans sa propre expérience ou en observant les autres.


  Les nouveaux automatismes de submodalités décrits et enseignés dans ce livre sont des manières encore plus rapides et plus puissantes de créer un changement personnel que les premières méthodes de la PNL. Il n’y a que trois modalités principales, mais il existe beaucoup de submodalités dans chaque modalité. Les submodalités représentent les façons dont nos cerveaux trient et codifient notre expérience. Les automatismes des submodalités peuvent être utilisés pour changer directement le logiciel humain – les manières dont nous pensons et réagissons à nos expériences.


  Certains critiques ont prétendu que la PNL était trop «froide» et trop «technique», et que si elle réussit dans le cas de simples habitudes ou phobies, elle ne traite pas des «véritables questions existentielles». Nous serions intéressés par les réponses de ces critiques aux méthodes de changement des compréhensions et des croyances traitées aux chapitres 6 et 7.


  Ce livre ouvre la voie à une nouvelle manière pratique de comprendre le fonctionnement de notre cerveau. Plus important encore, il enseigne des principes simples et spécifiques que l’on peut utiliser «pour faire marcher son propre cerveau». Il apprend comment changer sa propre expérience quand on n’en est pas satisfait et comment intensifier le plaisir quand tout va bien.


  En général, nous sommes capables de prendre les principes connus et d’en faire des adaptations utiles, ou d’innover un peu, ici et là. Le génie de Richard Bandler réside dans son aptitude inégalée à énoncer sans cesse de nouveaux principes et à les rendre accessibles. Son sens de l’humour peut parfois paraître caustique et arrogant, particulièrement quand il vise les professions de la psychologie et de la psychiatrie (bien que les autres «experts» ne soient pas épargnés non plus!). Mais cela est en partie compréhensible quand on sait qu’en dépit de la publication du rapport de la guérison d’une phobie/traumatisme en dix minutes par la PNL pour la première fois il y a plus de six ans, la plupart des psychologues persistent à croire qu’il faut des mois, sinon des années de dialogue et de médication (et plusieurs milliers d’euros) pour guérir une phobie. Nous connaissons bien la frustration de s’entendre dire: «C’est impossible à faire», alors que nous l’avons démontré des centaines de fois et que nous en avons enseigné la pratique à beaucoup d’autres.


  Quand une innovation technique importante a lieu dans une industrie, les fabricants du monde entier s’empressent d’exploiter immédiatement la nouvelle méthode, parce qu’ils savent que, sinon, leurs concurrents les dépasseront. Malheureusement, il faut déplorer une plus grande inertie dans des domaines tels que la psychologie, où les spécialistes sont payés plus s’ils prennent plus de temps à résoudre un problème. Alors que l’incompétence est récompensée, les nouvelles et meilleures méthodes mettent beaucoup plus de temps à être reconnues à part entière dans ces domaines.


  Nombreux sont ceux qui ont déploré cette inertie en psychologie. Salvador Minuchin, innovateur connu en matière de thérapie familiale, a dit récemment:


  Comment les gens ont-ils réagi aux résultats de nos recherches? En défendant leurs propres paradigmes. Face à de nouvelles connaissances, il reste toujours la question de savoir comment continuer à faire ce pour quoi on a été formé.


  En dépit de cette inertie, il y a de nombreuses exceptions en psychologie et en psychiatrie – des professionnels désireux d’apprendre les méthodes qui peuvent être utiles à leurs clients en rendant leur tâche plus rapide, meilleure et plus complète.


  Il y a plusieurs années, nous avons pris conscience de la nouvelle direction que le génie de Richard Bandler était en train d’explorer et nous avons compris combien ces nouveaux automatismes pouvaient être utiles à tous et partout s’ils étaient plus largement connus. Cependant, c’est tout d’abord notre fascination personnelle et notre propre enthousiasme pour les submodalités qui nous ont conduits à concevoir ce livre.


  Nos matériaux bruts étaient composés de cassettes audio et de transcriptions de nombreux séminaires et ateliers où Richard Bandler a enseigné récemment. Puis, a suivi un long travail de tri et d’organisation de cette riche matière, en l’expérimentant nous-mêmes et en l’enseignant aux autres pour élargir notre compréhension. Enfin, à partir de ce que nous avions appris, nous avons réuni tous ces matériaux pour rédiger ce livre. Nous avons essayé de préserver le style vivant et la saveur des séminaires d’origine, tout en réorganisant et en découpant les documents pour les rendre plus accessibles sous la forme écrite.


  Dans les domaines qui se développent rapidement, la plupart des livres ont cinq ou dix ans de retard au moment où ils sont publiés. La plus grande partie des éléments de ce livre datent de plusieurs années. Beaucoup d’autres automatismes de submodalités, plus récents, sont maintenant enseignés dans les séminaires de PNL avancée, et Richard Bandler continue à en développer d’autres.


  L’un des principes de base de la PNL est que l’ordre des expériences, comme l’ordre des mots dans une phrase, affecte leur sens. L’ordre des chapitres dans ce livre a fait l’objet d’une longue réflexion. Comme beaucoup des éléments des derniers chapitres présupposent que vous possédiez les informations et les expériences présentées dans les premiers chapitres, vous les comprendrez mieux si vous les lisez dans l’ordre.


  Un autre principe de base de la PNL est que les mots ne sont que des étiquettes inadéquates pour les expériences. Lire comment planter un clou dans une planche avec un marteau est une expérience. Sentir un marteau dans sa main et entendre le «pan» satisfaisant du clou qui s’enfonce dans un morceau de pin tendre en est une autre, tout à fait différente. Sentir le marteau vibrer et voir le clou se tordre en entendant le son qui annonce que l’on tape dans un nœud en est encore une autre.


  Les automatismes décrits dans ce livre sont des outils. Comme n’importe quel outil, on doit les utiliser pour les comprendre pleinement et on doit les pratiquer pour les utiliser avec efficacité. Vous pouvez feuilleter rapidement ce livre, si vous voulez simplement avoir une idée de ce qu’il contient. Mais si vous désirez réellement utiliser ces informations, mettez-les en pratique dans votre propre expérience et avec les autres, sinon votre savoir restera «théorique».


  Connirae Andréas


  Steve Andréas


  Qui tient la barre?


  



  La Programmation Neuro-Linguistique est une expression que j’ai élaborée pour éviter de devoir être spécialisé dans un domaine ou un autre. À l’université, je faisais partie de ceux qui ne pouvaient pas se décider, et j’ai voulu continuer ainsi. La PNL est, entre autres, une façon d’observer l’apprentissage humain. Même si de nombreux psychologues et travailleurs sociaux utilisent la PNL pour faire ce qu’ils appellent de la «thérapie», je pense qu’il est plus approprié de décrire la PNL comme un processus éducatif. En fait, nous mettons au point des moyens d’apprendre aux gens à utiliser leur cerveau.


  La plupart d’entre nous n’utilisent pas leur cerveau de manière active et délibérée. Le cerveau est comme une machine sans bouton d’arrêt. Si vous ne lui donnez pas quelque chose à faire, il continue à fonctionner jusqu’à ce qu’il en ait assez. Si vous mettez quelqu’un dans un caisson où il n’aura aucune expérience externe, le privant ainsi de toute sensation, il commencera à créer une expérience interne. Si votre cerveau reste sans rien à faire, il commencera à faire quelque chose et il ne semble pas attacher d’importance à ce que cela peut être. Vous pouvez y attacher de l’importance, mais pas lui.


  Par exemple, vous êtes-vous déjà retrouvé assis, sans vous préoccuper du reste, ou bien profondément endormi, quand tout à coup votre cerveau fait surgir une image qui vous flanque une frousse bleue? Combien de fois des gens se sont réveillés en pleine nuit parce qu’ils venaient de revivre une expérience particulièrement agréable? Si vous avez eu une mauvaise journée, votre cerveau va vous le rappeler sans cesse. Mais ce n’est pas tout: vous pouvez gâcher toute une soirée et même une partie de la semaine suivante.


  La majorité des gens ne s’arrête pas là. Combien d’entre vous pensent à des choses désagréables qui se sont déroulées il y a longtemps? C’est comme si votre cerveau disait: «Recommençons! Il nous reste une heure avant le déjeuner, profitons-en pour penser à quelque chose de vraiment déprimant. Nous arriverons peut-être à nous mettre en colère avec trois ans de retard.» Avez-vous entendu parler de «situation inachevée»? Elle est achevée; mais pas comme vous l’auriez désiré.


  Je voudrais que vous découvriez comment vous pouvez apprendre à changer votre propre expérience et à contrôler ce qui se passe dans votre cerveau. La plupart des êtres humains sont prisonniers de leur propre cerveau. C’est comme s’ils étaient enchaînés au fond d’une barque et que quelqu’un d’autre était à la barre. Je voudrais que vous appreniez à tenir la barre. Si vous ne donnez pas quelques directives à votre cerveau, soit il fonctionnera de lui-même au hasard, soit d’autres personnes trouveront les façons de le faire fonctionner pour vous – et pas toujours dans le meilleur de vos intérêts. Même s’ils s’en préoccupent, ils peuvent se tromper!


  La PNL permet d’étudier la subjectivité – quelque chose de redoutable, m’a-t-on dit à l’université. On m’a dit que la vraie science avait un regard objectif sur les choses. Toutefois, j’ai remarqué que c’est mon expérience subjective qui semblait m’influencer le plus; j’ai donc voulu savoir comment cela fonctionnait et comment cela affectait les autres. Nous allons nous livrer ensemble à de petits exercices mentaux pendant ce séminaire, car le cerveau est mon jouet favori.


  Combien parmi vous aimeraient avoir une «mémoire photographique»? Et combien parmi vous gardent en permanence des souvenirs vivants d’expériences passées déplaisantes? Cela ajoute certainement un peu de piment à la vie. Si vous allez voir un film d’horreur et que, rentré chez vous, vous vous asseyez, le simple fait de vous asseoir aura tendance à vous remettre droit dans le fauteuil de cinéma. Combien ici ont déjà fait cette expérience? Et vous prétendez que vous n’avez pas de mémoire photographique! Vous en avez déjà une; seulement, vous ne l’utilisez pas de manière dirigée. Si vous êtes capable d’avoir une mémoire photographique quand il s’agit de vous rappeler un événement désagréable, il serait bon de pouvoir canaliser délibérément un peu de cette capacité pour des expériences plus utiles.


  Combien d’entre vous ont déjà pensé à quelque chose qui n’était pas encore arrivé et, d’avance, se sont sentis mal à l’aise? Pourquoi attendre? Pourquoi ne pas commencer à se sentir mal dès à présent? Et finalement, tout s’est bien passé. Mais vous n’avez pas laissé cette expérience vous échapper, n’est-ce pas?


  Cette aptitude peut aussi fonctionner dans l’autre sens. Certains d’entre vous ont de meilleures vacances avant de partir réellement et se retrouvent déçus quand ils arrivent. La déception nécessite une certaine préparation. Avez-vous déjà pensé à toutes les difficultés qu’il vous faut affronter pour être déçus? Vous devez vraiment planifier à la perfection pour y arriver. Plus vous planifiez, plus la déception est grande. Certains vont au cinéma, puis disent: «Ce n’était pas aussi bien que je le pensais.» Mais alors pourquoi sont-ils allés au cinéma, puisqu’ils avaient un si bon film dans leur tête? Pourquoi aller s’asseoir dans une salle aux sièges inconfortables pour voir un film et dire ensuite: «Je peux faire mieux que ça dans ma tête, alors que je ne projette même pas sur grand écran.»


  C’est ce qui se produit si vous laissez votre cerveau s’emballer. Les êtres humains passent plus de temps à apprendre à utiliser un mixer qu’ils n’en passent à apprendre à utiliser leur cerveau. On n’insiste pas assez sur la nécessité d’utiliser délibérément son cerveau autrement que de la manière habituelle. Vous devez «être vous-même» – comme si vous aviez le choix. Croyez-moi, vous devez faire avec. Je suppose que l’on pourrait effacer tous vos souvenirs avec des électrochocs, et vous transformer en une autre personne, mais les résultats que j’ai vus n’étaient pas très alléchants. À moins que l’on ne découvre la machine pour lavages de cerveaux, vous êtes coincé avec vous-même. Mais ce n’est pas si mal, parce que vous pouvez apprendre à utiliser votre cerveau de façon plus fonctionnelle. C’est ça, la PNL.


  Quand j’ai commencé à enseigner la PNL, certains pensaient qu’elle permettrait de programmer le cerveau des autres pour les contrôler et les rendre moins humains. Le fait de changer délibérément une personne réduirait en quelque sorte son côté humain. La plupart des individus sont prêts à se transformer à l’aide d’antibiotiques et de cosmétiques, mais pour ce qui est du comportement, c’est autre chose. Je n’ai jamais compris comment le fait de changer quelqu’un et de le rendre plus heureux en faisait un être moins humain. Mais j’ai remarqué que beaucoup de personnes sont capables de mettre leurs mari, femme ou enfants – ou même de parfaits inconnus – mal à l’aise, en étant simplement «elles-mêmes». Parfois, je demande aux gens: «Pourquoi être votre véritable moi alors que vous pouvez être quelque chose de vraiment valable?» Je voudrais vous présenter quelques-unes des nombreuses possibilités d’apprendre et de changer qui sont à votre portée, si vous commencez à utiliser délibérément votre cerveau.


  À une époque, les producteurs faisaient des films dans lesquels les ordinateurs allaient prendre les commandes. Les gens ont commencé alors à considérer les ordinateurs non pas comme des outils, mais comme des machines qui remplaceraient l’être humain. Mais si vous connaissez les ordinateurs domestiques, vous savez qu’ils ont des programmes pour gérer votre chéquier, par exemple. Gérer votre chéquier sur ces ordinateurs prend six fois plus de temps qu’à l’ordinaire. Non seulement vous devez noter vos dépenses dans votre carnet de chèques, mais vous devez aussi rentrer chez vous et les rentrer dans l’ordinateur. C’est ce qui me fait comparer les ordinateurs domestiques à des jardinières – ces trucs où vous mettez des fleurs. Vous jouez à quelques jeux au début, quand c’est un nouveau jouet, puis vous finissez par le coller dans un placard. Et lorsque des amis, que vous n’avez pas vus depuis longtemps, viennent vous rendre visite, vous le ressortez pour qu’ils puissent utiliser les jeux dont vous vous êtes lassés. Un ordinateur, ce n’est pas vraiment ça. Mais les ordinateurs sont utilisés d’une manière superficielle qui ressemble beaucoup à celle dont on utilise son cerveau.


  J’entends dire sans cesse que l’on arrête d’apprendre à l’âge de cinq ans, mais je n’en ai aucune preuve. Réfléchissez un instant. Entre l’âge de cinq ans et maintenant, combien de choses complètement futiles avez-vous apprises, sans compter celles qui en valaient la peine? Les êtres humains ont une capacité incroyable à apprendre. Je suis convaincu et je vais vous convaincre, d’une façon ou d’une autre, que vous êtes toujours une machine à apprendre. L’avantage, c’est que vous pouvez apprendre des choses agréablement et rapidement. L’inconvénient, c’est que vous pouvez apprendre des nullités aussi facilement que des choses utiles.


  Combien d’entre vous sont hantés par des pensées? Vous vous dites: «Je voudrais les chasser de mon esprit.» Mais pour commencer, n’est-il pas surprenant que vous les ayez là? Le cerveau est vraiment phénoménal. Ce qu’il vous fait faire est absolument stupéfiant. Le problème n’est pas qu’il ne peut pas apprendre, comme on nous l’a dit trop souvent. Le problème est qu’il apprend trop vite et trop bien. Par exemple, prenez une phobie. N’est-il pas stupéfiant d’être capable de se rappeler d’être terrifié à chaque fois que l’on voit une araignée? Vous ne rencontrerez jamais un phobique regardant une araignée en disant: «Oh mince, j’ai oublié d’avoir peur.» Y a-t-il des choses que vous aimeriez apprendre aussi parfaitement? Quand on y réfléchit bien, la phobie est un merveilleux exemple d’apprentissage. Et si vous vous intéressez à l’histoire de la personne, vous découvrez souvent qu’il a suffi d’une fois pour apprendre: il a suffi d’une seule expérience pour que la personne apprenne quelque chose parfaitement, au point de s’en souvenir toute sa vie.


  Combien d’entre nous ont lu Pavlov et ses expériences avec les chiens, la cloche et tout le reste?… et combien sont en train de saliver maintenant? On a mis un collier au chien, puis on a fait sonner la cloche et on lui a donné à manger jusqu’à ce qu’il ait appris la réponse. Vous vous êtes contentés de lire sur le sujet, et pourtant vous avez la même réaction que le chien. Ce simple exemple montre avec quelle rapidité le cerveau peut apprendre. L’être humain peut apprendre plus vite que n’importe quel ordinateur. Ce qu’il a besoin de mieux connaître, c’est l’expérience subjective d’apprendre, de façon à pouvoir diriger son apprentissage et à avoir un meilleur contrôle sur son expérience et sur ce qu’il apprend.


  Encore un exemple. À une époque donnée où vous connaissiez bien une personne en particulier, vous avez eu une chanson préférée que vous écoutiez beaucoup. Maintenant, chaque fois que vous entendez cette chanson, vous pensez à cette personne et vous retrouvez les mêmes émotions. Cela fonctionne comme Pavlov et la salivation. La plupart d’entre nous n’ont pas idée de la facilité avec laquelle ils relient ainsi les expériences, ni de la vitesse à laquelle ils peuvent le réaliser s’ils le font systématiquement.


  Un jour, j’ai vu un thérapeute créer un agoraphobique en une séance. Ce thérapeute était un monsieur gentil et bien intentionné qui aimait ses clients. Il avait des années de pratique clinique, mais pas la moindre idée de ce qu’il faisait. Son client est arrivé avec une phobie des hauteurs. Le thérapeute lui a dit de fermer les yeux et de penser à des hauteurs. Hop, l’homme rougit et commence à trembler. «À présent, pensez à quelque chose qui vous rassure.» Humm. «Maintenant pensez à des hauteurs,» Hop. «Maintenant imaginez que vous conduisez confortablement votre voiture.» Humm. «Maintenant pensez à des hauteurs.» Hop…


  Cet homme a fini par avoir des phobies pour pratiquement tout – ce que l’on appelle généralement agoraphobie. D’une certaine façon, le thérapeute avait réalisé une véritable performance. Il avait changé les sentiments de son client en reliant les expériences. Son choix du sentiment à généraliser, toutefois, n’était sans doute pas le meilleur. Il avait relié les sentiments de panique de cet homme à tous les contextes rassurants de sa vie. On peut utiliser exactement le même processus en prenant un sentiment positif et en le généralisant de la même manière. Si ce thérapeute avait compris le processus qu’il utilisait, il aurait pu l’inverser.


  J’ai observé la même chose en thérapie de couple. La femme commence par se plaindre d’un comportement de son mari et le thérapeute lui dit: «Regardez votre mari en parlant. Vous devez garder un contact visuel.» Ainsi, tous les sentiments négatifs se trouvent reliés à la vision du visage du mari, si bien que chaque fois qu’elle le regardera, elle aura des sentiments négatifs.


  Virginia Satir1 utilisait le même processus en thérapie familiale, mais elle le renversait. Elle posait des questions au couple sur les moments privilégiés du début de leur rencontre, et quand les deux partenaires commençaient à s’enflammer, alors elle leur demandait de se regarder. Elle disait par exemple: «Je veux que vous réalisiez que c’est la même personne dont vous êtes tombée si profondément amoureuse il y a dix ans.» Elle rattachait un sentiment complètement différent – beaucoup plus utile – au visage du mari.


  Un couple vint me voir un jour. Il était en thérapie depuis quelque temps, avec quelqu’un d’autre, mais les deux partenaires continuaient à se disputer. Auparavant, ils se disputaient tout le temps à la maison, mais quand ils sont venus me voir, ils ne se disputaient plus que dans le cabinet du thérapeute. Le thérapeute avait probablement dû leur dire quelque chose du style: «Maintenant, je veux que vous gardiez toutes vos disputes pour nos séances afin que je puisse vous observer.»


  Je voulus savoir si les disputes avaient un lien avec le thérapeute ou avec son cabinet, alors je leur proposai une expérience. Je remarquai que s’ils allaient au cabinet du thérapeute quand il n’était pas là, ils ne se disputaient pas, mais s’il organisait une séance chez eux, ils se disputaient. Donc, je leur conseillai seulement de ne plus consulter ce thérapeute. C’était une solution simple qui leur fit économiser beaucoup d’argent et leur évita de nombreux soucis.


  Un de mes patients était incapable de se mettre en colère parce que cela lui faisait peur. On peut dire qu’il avait la phobie d’être en colère. Je découvris bientôt que quand il était enfant, chaque fois qu’il se mettait en colère, ses parents s’emportaient contre lui et lui faisaient peur pendant plusieurs jours; ainsi, les deux sentiments étaient liés entre eux. Il était devenu adulte et ne vivait plus avec ses parents depuis quinze ans, mais il réagissait toujours de la même manière.


  Je suis passé du monde des mathématiques et de l’informatique à celui du changement personnel. Les informaticiens refusent en général tout rapport entre l’être humain et leur domaine. Pour eux, cela revient à «se salir les mains». Ils aiment travailler avec des ordinateurs rutilants et porter des blouses blanches. Pourtant, j’ai découvert qu’il n’y avait pas de meilleure illustration de la façon dont mon cerveau fonctionnait – surtout en termes de limitations – que l’ordinateur. Faire faire quelque chose à un ordinateur – peu importe la simplicité – est comparable à faire faire quelque chose à quelqu’un.


  La majorité d’entre vous connaît les jeux d’ordinateur. Même les plus simples sont difficiles parce qu’il faut utiliser les mécanismes très limités que la machine possède pour communiquer. Quand on lui donne des instructions pour une chose qu’elle peut faire, elles doivent être organisées avec une précision telle que l’information puisse être traitée et que l’ordinateur puisse exécuter sa tâche. Pas plus que les ordinateurs, le cerveau n’est user friendly1. Il fait exactement ce qu’on lui dit de faire, pas ce que l’on veut qu’il fasse. Ensuite on se met en rage contre lui parce qu’il ne fait pas ce qu’on voulait lui dire de faire!


  L’une des tâches de la programmation porte le nom de «modélisation»: c’est ce que je fais. La modélisation consiste à faire faire à un ordinateur ce qu’un être humain peut faire. Comment procédez-vous pour faire évaluer quelque chose par une machine, résoudre un problème de maths, allumer ou éteindre la lumière au bon moment?


  Les êtres humains peuvent allumer ou éteindre la lumière, résoudre un problème de maths. Certains le font bien, d’autres le font bien parfois, d’autres encore ne le font pas bien du tout. Un modélisateur essaie de prendre la meilleure représentation de la manière dont une personne exécute une tâche et la rend disponible dans la machine. Peu importe que cette représentation soit le reflet exact de la façon dont les gens exécutent cette tâche. Les modélisateurs ne détiennent pas la vérité. Tout ce dont nous avons besoin, c’est de quelque chose qui marche. C’est nous qui faisons les livres de cuisine. Nous ne cherchons pas à savoir pourquoi c’est un gâteau au chocolat, nous voulons savoir quoi mettre dedans pour qu’il soit réussi. Le fait de connaître une recette ne veut pas dire qu’il n’existe pas d’autres manières de le faire. Nous avons besoin de savoir comment, à partir des ingrédients, réaliser progressivement un gâteau au chocolat. Nous cherchons aussi à savoir comment remonter jusqu’aux ingrédients à partir du gâteau au chocolat lorsque l’on refuse de nous donner la recette.


  Le découpage des informations est le rôle de l’informaticien. L’information la plus intéressante que l’on puisse apprendre est la subjectivité d’un autre être humain. Si quelqu’un peut faire quelque chose, nous cherchons à modéliser ce comportement, et nos modèles découlent d’une expérience subjective. «Que fait-elle dans sa tête que je pourrais apprendre à faire?» Je ne peux pas avoir instantanément ses années d’expérience et la parfaite harmonie qui en découle, mais je peux très rapidement obtenir des informations précieuses sur la structure de ce qu’elle fait.


  Lorsque j’ai commencé à modéliser, il me paraissait logique de connaître ce que la psychologie avait déjà appris sur la façon dont les êtres humains pensent. Mais en me penchant sur la psychologie, j’ai découvert qu’elle consistait principalement en une quantité colossale de descriptions sur la façon dont les gens étaient brisés. Il existait quelques vagues descriptions de ce que l’on entend par «personne à part entière», «personne qui actualise ses possibilités» ou «intègre ses possibilités», mais il y avait essentiellement des descriptions des différentes manières dont les gens étaient brisés.


  Le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, actuellement utilisé aux États-Unis par les psychiatres et les psychologues, contient plus de 450 pages de descriptions de la façon dont les gens peuvent être détraqués, mais pas une seule page ne parle de guérison. La schizophrénie est une manière très prestigieuse d’être détraqué, la catatonie est une manière très calme. La paralysie hystérique, très populaire pendant la Première Guerre mondiale, est tout à fait démodée aujourd’hui; on ne la rencontre que de temps en temps chez les immigrants peu instruits qui vivent en marge de la société. Vous avez peu de chance d’en trouver un. Je n’ai rencontré que cinq cas durant ces sept dernières années, dont deux que j’ai fabriqués moi-même sous hypnose. «Borderline» est une manière très populaire d’être détraqué de nos jours. Cela signifie que vous n’êtes pas tout à fait dingue, mais pas tout à fait normal non plus – comme si ce n’était pas le cas de tout un chacun! Dans les années cinquante, après Les trois visages d’Ève, les personnalités multiples allaient toujours par trois. Mais depuis Sybil, qui avait dix-sept personnalités, nous voyons davantage de cas de personnalités multiples et elles en ont toutes plus de trois.


  Si vous pensez que je suis dur avec les psychologues, ce n’est pas fini. Dans le domaine de la programmation par ordinateur, nous sommes tellement fous que nous pouvons nous en prendre à n’importe qui. Tout individu capable de s’asseoir devant un ordinateur vingt-quatre heures par jour, en essayant de ramener l’expérience à des zéros et des uns, est tellement hors du monde de l’expérience humaine normale que je peux dire qu’il est fou et même pire.


  J’ai décidé il y a longtemps que, puisque je n’arrivais pas à trouver quelqu’un d’aussi dingue que moi, les gens ne devaient pas vraiment être détraqués. J’ai remarqué depuis que les gens travaillent à la perfection. Je n’aime pas toujours ce qu’ils font, ou cela ne leur plaît pas toujours, mais ils sont capables de le faire de manière systématique et sans relâche. Ils ne sont pas détraqués; ils font simplement quelque chose de différent de ce que nous (ou eux) recherchons.


  Si vous fabriquez des images vraiment vivantes dans votre tête – surtout si vous pouvez le faire de manière externe – vous pouvez apprendre à être un ingénieur ou un psychotique. L’une des deux activités rapporte plus que l’autre, mais n’est pas aussi amusante. Ce que les gens font a une structure, et si vous arrivez à découvrir cette structure, vous pouvez la changer. Vous pouvez également trouver des contextes où cette structure s’inscrirait de manière parfaite. Pensez à la procrastination. Pourquoi ne pas utiliser ce talent pour remettre à plus tard votre malaise quand quelqu’un vous insulte? «Oh, je sais que je devrais me sentir mal maintenant, mais je le ferai plus tard.» Pourquoi ne pas renoncer pour toujours au gâteau au chocolat et à la glace? Seulement vous n’y êtes jamais tout à fait arrivé.


  Cependant, la plupart des gens ne pensent pas ainsi. La question sous-jacente en psychologie est, en général: «Qu’est-ce qui ne va pas?» Une fois que le psychologue a donné un nom au malaise, il cherche à savoir quand vous vous êtes brisé et ce qui vous a brisé. Ensuite, il croit savoir pourquoi vous vous êtes brisé.


  Lorsque vous pensez que quelqu’un est brisé, la tâche suivante consiste à chercher à savoir s’il peut être soigné. Les psychologues n’ont jamais cherché à savoir comment les gens se détraquent, ou comment ils maintiennent cet état.


  Un autre problème, avec la psychologie, c’est qu’elle étudie les êtres brisés pour savoir comment les soigner. C’est comme examiner toutes les voitures d’une casse pour trouver comment mieux les faire fonctionner. Si vous étudiez beaucoup de schizophrènes, vous apprendrez peut-être à bien faire de la schizophrénie, mais vous n’apprendrez rien de ce qu’ils ne peuvent pas faire.


  Lorsque je donnais des cours au personnel d’un hôpital psychiatrique, je leur conseillais d’étudier leurs schizophrènes jusqu’à ce qu’ils trouvent ce qu’ils n’arrivaient pas à faire. Puis ils devaient étudier des êtres normaux pour voir comment ils faisaient les mêmes choses, afin de l’enseigner ensuite aux schizophrènes.


  Par exemple, une femme avait le problème suivant: lorsqu’elle décidait quelque chose dans sa tête, quelques minutes plus tard elle n’arrivait pas à le distinguer du souvenir d’une chose qui s’était réellement passée. Quand elle voyait une image dans sa tête, elle était incapable de dire s’il s’agissait d’une chose qu’elle avait effectivement vue ou qu’elle avait imaginée. Cela la troublait et l’effrayait plus qu’un film d’horreur. Je lui ai suggéré d’entourer d’une bordure noire les images qu’elle créait; ainsi, quand elle s’en souviendrait ensuite, elles seraient différentes des autres. Elle a essayé et ça a marché – sauf pour les images qu’elle avait créées avant que je ne lui donne ce conseil. Cependant, c’était un bon début. Dès que je lui ai dit exactement quoi faire, elle y est arrivée parfaitement. Pourtant, son dossier était épais, après douze ans d’analyses chez des psychologues sur la façon dont elle était brisée. Ils cherchaient le «sens interne, caché et profond». Ils avaient suivi trop de cours de poésie et de littérature. Le changement est beaucoup plus facile que cela, lorsqu’on sait quoi faire.


  La plupart des psychologues pensent qu’il est difficile de communiquer avec les fous. C’est en partie vrai, mais c’est aussi en partie le résultat de la manière dont ils agissent avec les fous. Lorsqu’un individu présente un comportement étrange, on le ramasse dans la rue, on le bourre de tranquillisants et on l’enferme avec trente autres. On l’observe pendant soixante-douze heures et on dit: «Bon sang, il agit bizarrement.» Comme si nous non plus, nous n’agissions pas bizarrement.


  Combien parmi vous ont lu l’article «Des gens sains chez les fous»? Un sociologue avait demandé à des étudiants diplômés, en bonne santé physique et morale, de se faire interner dans des hôpitaux psychiatriques pour réaliser une expérience. À tous, on diagnostiqua de graves problèmes. Beaucoup eurent du mal à sortir parce que le personnel pensait que leur volonté de sortir était une manifestation de leur maladie.


  Les malades savaient que ces étudiants n’étaient pas fous, mais pas le personnel.


  Il y a quelques années, alors que je travaillais sur différentes études du changement, psychologues et psychiatres étaient reconnus comme les experts du changement personnel. Pour moi, beaucoup d’entre eux manifestaient des comportements psychotiques et névrotiques. Avez-vous déjà vu un «ça»? Que pensez-vous d’une formation-réaction libidinale infantile? Celui qui parle ainsi n’a pas à traiter les autres de cinglés.


  Beaucoup de psychologues pensent que les catatoniques sont des cas vraiment difficiles parce qu’on ne peut pas communiquer avec eux. Ils restent assis dans la même position sans même remuer jusqu’à ce qu’on les déplace. C’est en fait très facile de communiquer avec un catatonique. Il suffit de le frapper sur la main avec un marteau. Ensuite lorsque vous soulevez le marteau pour le frapper à nouveau, il retirera sa main en criant: «Arrêtez!» Cela ne signifie pas qu’il est «guéri», mais qu’il est capable de communiquer. C’est un début.


  À une époque, j’ai demandé aux psychiatres de la région de m’envoyer les clients avec lesquels ils avaient des difficultés. J’ai découvert peu à peu qu’il était beaucoup plus facile de travailler avec des clients vraiment bizarres. Je pense qu’il est plus facile de travailler avec un véritable schizophrène que de faire arrêter de fumer une personne «normale» quand elle ne le veut pas. Les psychotiques semblent être imprévisibles, comme s’ils entraient dans leur folie et en sortaient de manière inattendue. Cependant, la psychose, comme tout ce que les gens font, présente une structure. Un schizophrène ne se réveille pas un jour maniaco-dépressif. Si vous découvrez le fonctionnement de cette structure, vous pouvez le faire entrer dans cet état et l’en faire sortir. Si vous l’apprenez suffisamment bien, vous pouvez même le faire vous-même. Si vous voulez obtenir un jour une chambre dans un hôtel complet, il n’y a pas de meilleur moyen que d’avoir une crise psychotique. Mais sachez arrêter la crise, sinon vous vous retrouverez dans une chambre matelassée.


  À mon avis, l’approche de John Rosen par rapport à la psychose est la meilleure: elle consiste à s’introduire dans la réalité du psychotique pour la détruire. Il existe de nombreuses façons de le faire, pas toujours évidentes. Par exemple, j’ai connu un homme qui entendait une voix venant des prises électriques et qui l’obligeait à faire certaines choses. J’ai pensé que si je concrétisais ses hallucinations, il ne serait plus schizophrène. J’ai donc caché un haut-parleur dans une prise de ma salle d’attente. Quand il est entré dans la pièce, la prise lui a dit: «Bonjour.» L’homme s’est retourné, l’a regardée et a dit: «Vous n’avez pas la même voix.


  —Je suis une nouvelle voix. Pensiez-vous qu’il n’y en avait qu’une?


  —D’où venez-vous?


  —Mêlez-vous de vos affaires.»


  Cela l’a fait avancer. Puisqu’il devait obéir à la voix, j’ai utilisé cette nouvelle voix pour lui donner les instructions dont il avait besoin pour changer ce qu’il faisait. La plupart des gens gardent un contact avec la réalité et y réagissent. Quand je mets le doigt sur la réalité, je la déforme. Je ne pense pas que les gens soient brisés. Ils ont seulement appris à faire ce qu’ils font. Beaucoup de ce que les gens ont appris à faire est plutôt stupéfiant, et honnêtement je vois plus cela se produire à l’extérieur des hôpitaux psychiatriques qu’à l’intérieur.


  L’expérience de la plupart des gens ne porte pas sur la réalité, elle porte sur une réalité partagée. Des personnes viennent frapper à ma porte pour me donner des bandes dessinées religieuses et me dire que dans deux semaines, ce sera la fin du monde. Elles parlent aux anges et elles parlent à Dieu, mais on ne les considère pas comme des folles. Pourtant, qu’une personne seule soit prise en train de parler à un ange, elle sera qualifiée de folle, emmenée dans un hôpital psychiatrique et bourrée de drogues. Quand vous fabriquez une nouvelle réalité, veillez à avoir quelques amis pour la partager, sinon vous risquez d’avoir des ennuis. C’est une des raisons pour lesquelles j’enseigne la PNL. Je veux que quelques personnes au moins partagent ma réalité pour que les hommes en blouse blanche ne m’embarquent pas.


  Les physiciens ont eux aussi une réalité partagée. Mis à part cela, il n’y a pas vraiment une grande différence entre être physicien et être schizophrène. Les physiciens parlent aussi de choses que l’on ne peut pas voir. Combien parmi vous ont déjà vu un atome, sans parler d’une particule atomique élémentaire? Il existe cependant une différence: les physiciens sont en général un peu plus expérimentaux en ce qui concerne leurs hallucinations, qu’ils appellent «modèles» ou «théories». Quand une de leurs hallucinations est ébranlée par de nouvelles données, les physiciens sont davantage prêts à laisser de côté leurs convictions anciennes.


  La plupart d’entre vous connaissent un modèle d’atome selon lequel il y a un noyau fait de protons et de neutrons avec des électrons qui gravitent autour comme de petites planètes. Niels Bohr a remporté le prix Nobel pour cette théorie dans les années vingt. Pendant plus de cinquante ans, ce modèle a servi de base à nombre de découvertes et d’inventions comme le skaï de ces chaises sur lesquelles vous êtes assis.


  Récemment, les physiciens ont décidé que la théorie de Bohr était erronée. Je me suis demandé s’ils allaient lui retirer son prix Nobel, mais j’ai découvert que Bohr était mort et qu’il avait dépensé l’argent. Ce qui est vraiment stupéfiant, c’est que toutes les découvertes faites à partir du modèle «erroné» sont toujours là. Les chaises en skaï n’ont pas disparu quand les physiciens ont changé d’avis. La physique est habituellement présentée comme une science «objective», mais je vois qu’elle change et que le monde reste le même, alors il doit y avoir quelque chose de subjectif dans la physique.


  Einstein était l’un des héros de mon enfance. Il a réduit la physique à ce que les psychologues appellent un «fantasme dirigé», mais Einstein appelait cela «expérience de pensée». Il avait visualisé ce que ce serait de chevaucher l’extrémité d’un rayon de lumière. Et certains prétendent qu’il était académique et objectif! Un des résultats de cette expérience est sa célèbre théorie de la relativité.


  La PNL diffère seulement en ce sens que nous fabriquons délibérément des mensonges pour essayer de comprendre l’expérience subjective des êtres humains. Quand on étudie la subjectivité, il est inutile d’essayer d’être objectif. Alors attaquons-nous à une expérience subjective…


  Pilotez votre cerveau


  



  Je voudrais vous proposer quelques expériences très simples pour vous montrer comment vous pouvez apprendre à piloter votre cerveau. Vous en aurez besoin pour comprendre la suite de ce livre; je vous recommande donc de vous livrer aux courtes expériences qui vont suivre.


  Rappelez-vous une expérience très agréable du passé – par exemple une à laquelle vous n’avez pas pensé depuis longtemps. Concentrez-vous et remettez-vous dans le contexte précis de ce souvenir; assurez-vous que vous voyez bien ce que vous avez vu au moment où cet événement agréable s’est produit. Fermez les yeux si cela vous aide…


  Tout en revoyant ce souvenir agréable, changez la luminosité de l’image et notez la manière dont vos sentiments se modifient. Rendez-la d’abord de plus en plus lumineuse… Puis, assombrissez-la de plus en plus, jusqu’à ce que vous la distinguiez à peine… Enfin, rendez-lui à nouveau sa luminosité.


  Comment cela modifie-t-il ce que vous éprouvez? Il y a toujours des exceptions, mais pour la plupart d’entre nous, le fait de rendre l’image plus lumineuse renforce les sentiments. Généralement, augmenter la luminosité accentue l’intensité des sentiments alors que baisser la luminosité diminue l’intensité des sentiments.


  Combien parmi vous ont déjà eu l’idée de varier délibérément la luminosité d’une image interne pour se sentir différent? La majorité laisse son cerveau lui montrer une image qu’il a choisie au hasard, et vous vous sentez heureux ou malheureux.


  Maintenant, rappelez-vous un souvenir désagréable, une chose qui vous met mal à l’aise quand vous y pensez. Puis, assombrissez de plus en plus l’image… Si vous en réduisez suffisamment la luminosité, ce souvenir ne vous gênera plus. Vous économiserez ainsi l’argent d’une psychothérapie.


  J’ai appris ces trucs de personnes qui les pratiquaient déjà. Une femme m’a rapporté qu’elle était tout le temps heureuse, car elle ne se laissait pas perturber. Quand je lui ai demandé comment elle s’y prenait, elle m’a répondu: «Eh bien, des pensées déplaisantes me viennent à l’esprit, mais j’en réduis simplement la luminosité.»


  La luminosité est l’une des submodalités de la modalité visuelle. Les submodalités sont des éléments universels que l’on peut utiliser pour changer n’importe quelle image visuelle, quel qu’en soit le contenu. Les modalités auditives et kinesthésiques possèdent aussi des submodalités, mais pour l’instant nous allons nous occuper des submodalités visuelles.


  La luminosité n’est qu’un des multiples éléments que l’on peut faire varier. Avant de poursuivre avec les autres submodalités, je vais vous parler des exceptions à l’effet habituel de la luminosité. Si vous rendez une image lumineuse au point qu’elle en perde ses détails et devienne presque blanche, cela réduit l'intensité des sentiments au lieu de l’augmenter. En principe, le rapport ne reste pas constant quand il atteint un degré extrême. Pour certaines personnes, le rapport est inversé dans la plupart des contextes, de sorte qu’augmenter la luminosité diminue l’intensité des sentiments.


  Quelques exceptions sont en rapport avec le contenu. Si votre image agréable est celle de la lueur des bougies, du crépuscule ou du coucher du soleil, une partie de son charme est due à la pénombre. Si vous rendez l’image lumineuse, les sentiments peuvent diminuer. D’un autre côté, si vous vous rappelez l’époque où vous aviez peur du noir, cette peur peut être due à l’incapacité de voir ce qu’il y avait autour de vous. Si vous rendez cette image lumineuse et que vous voyez qu’il n’y a rien, votre peur va diminuer plutôt qu’augmenter. Donc, il y a toujours des exceptions et quand vous les examinez, elles ont également un sens. Quel que soit le rapport, vous pouvez utiliser cette information pour changer votre expérience.


  Considérons maintenant une autre variante des submodalités. Choisissez un autre souvenir agréable et variez la taille de l’image. Tout d’abord, agrandissez-la de plus en plus… et ensuite réduisez-la de plus en plus, en notant comment vos sentiments se modifient…


  Généralement, une image plus grande intensifie la réponse et une plus petite la diminue. Encore une fois, il y a des exceptions, surtout quand on passe à l’échelle extrême. Une image très agrandie peut paraître soudain ridicule ou irréelle. Votre réaction peut alors changer en qualité et non en intensité – passer du plaisir au rire, par exemple.


  Si vous modifiez la taille d’une image déplaisante, vous remarquerez probablement que la rendre plus petite diminue également vos sentiments. Si une taille énorme la rend ridicule ou risible, vous pourrez aussi vous en servir pour vous sentir mieux. Essayez. Cherchez ce qui marche pour vous. Le rapport n’a pas d’importance, tant que vous trouvez ce qui marche pour votre cerveau et vous permet d’apprendre à contrôler votre expérience. Si vous y réfléchissez, rien de tout cela ne devrait vous surprendre. On parle d’«avenir sombre» et de «brillantes perspectives». «Tout est noir.» «J’ai eu un trou.» «C’est une peccadille, mais elle en fait une montagne.» Lorsque quelqu’un prononce des paroles de ce genre, il ne s’agit pas de métaphores, mais de descriptions littérales et précises de l’expérience interne de la personne.


  Si quelqu’un «en fait une montagne», vous pouvez lui suggérer de rapetisser l’image. Si elle voit un «avenir sombre», faites-lui rendre l’image lumineuse. Cela paraît simple… et ça l’est.


  Votre tête contient tous ces éléments avec lesquels vous n’avez jamais pensé jongler. Vous ne voulez pas gâcher votre cerveau, n’est-ce pas? Vous préférez que d’autres le fassent. Tout ce qui se passe dans votre tête a un effet sur vous, et se trouve potentiellement sous votre contrôle. La question est la suivante: «Qui va piloter votre cerveau?»


  Ensuite, continuez à vous entraîner à varier d’autres éléments visuels, pour découvrir comment vous pouvez les changer consciemment, influençant ainsi votre réaction. Le but est que vous arriviez à une compréhension empirique et personnelle de la façon dont vous pouvez contrôler votre expérience. Si vous marquez une pause et essayez de changer les variables figurant sur la liste des pages suivantes, vous posséderez tous les éléments pour comprendre le reste de ce livre. Si vous n’avez pas le temps, posez le livre, asseyez-vous au fond d’une barque et laissez quelqu’un d’autre la diriger à votre place.


  Que ceux qui veulent apprendre à piloter leur cerveau choisissent une expérience et essaient d’en changer tous les éléments visuels de la liste ci-dessous. Procédez de la même façon qu’avec la luminosité et la taille: allez dans un sens… et puis dans l’autre pour voir comment cela modifie votre expérience. Pour découvrir vraiment le fonctionnement de votre cerveau, changez un seul élément à la fois. Si vous changez deux éléments ou plus en même temps, vous ne saurez pas lequel a un effet sur votre expérience ou jusqu’à quel point il en a un. Je vous recommande de le faire avec une expérience agréable.


  1. Couleur. Variez l’intensité des couleurs en partant d’une forte luminosité pour aller vers le noir et blanc.


  2. Distance. Changez-la pour passer du très proche au très éloigné.


  3. Profondeur. Variez l’image, d’une photo plane en deux dimensions à la pleine profondeur d’une représentation tridimensionnelle.


  4. Durée. Passez d’une apparition fugace et rapide à une image durable qui se maintient un certain temps.


  5. Clarté. Changez l’image pour passer du détail d’une clarté cristalline à un flou indistinct.


  6. Contraste. Ajustez la différence entre clair et sombre en partant d’un contraste total pour aller vers un contraste plus nuancé en jouant sur les gradations de gris.


  7. Image panoramique. Variez en partant d’une image limitée dans un cadre jusqu’à obtenir une image panoramique en continu faisant le tour de votre tête de sorte que si vous tournez la tête, vous pourrez en voir plus.


  8. Mouvement. Transformez l’image en film, à partir d’une photo ou d’une diapositive.


  9. Vitesse. Ajustez la vitesse du film en allant d’une vitesse très lente à une vitesse très rapide.


  10. Teinte. Changez l’équilibre des couleurs. Augmentez l’intensité des rouges et diminuez celle des bleus et des verts, par exemple.


  11. Transparence. Rendez l’image transparente de façon à voir ce qui se trouve sous la surface.


  12. Proportions. Prenez une image encadrée, rendez-la longue et étroite… puis petite et large.


  13. Orientation. Penchez le haut de l’image loin de vous… puis vers vous.


  14. Premier plan/arrière-plan. Variez la différence ou la séparation entre le premier plan (le plus important) et l’arrière-plan (le contexte existant)… Puis essayez de l’inverser de sorte que l’arrière-plan devienne un premier plan intéressant. (Pour plus de variantes, voir l’annexe 1.)


  À présent, la plupart d’entre vous devraient avoir expérimenté quelques-unes des multiples manières dont vous pouvez modifier votre expérience en changeant les submodalités. Chaque fois que vous trouvez un élément qui fonctionne bien, prenez le temps de comprendre où et quand vous voudrez l’utiliser. Par exemple choisissez un souvenir qui vous fait peur – même tiré d’un film. Prenez cette image et agrandissez-la brusquement… C’est un truc à vous faire dresser les cheveux sur la tête. Si vous avez du mal à démarrer le matin, essayez ça à la place du café!


  Je vous ai demandé d’essayer ces éléments un à un, afin que vous puissiez comprendre comment ils fonctionnent. Mais vous pouvez les combiner pour obtenir des changements encore plus intenses. Par exemple, arrêtez-vous un instant pour trouver un souvenir particulièrement sensuel et agréable. Veillez tout d’abord à ce que ce soit un film plutôt qu’une image fixe. Maintenant, prenez cette image et approchez-la de vous. Tandis qu’elle se rapproche, rendez-la plus lumineuse et plus colorée, en même temps que vous ralentissez le film de la moitié de sa vitesse. Puisque vous savez déjà comment votre cerveau fonctionne, faites tout ce qui marche le mieux pour intensifier cette expérience. Allez-y…


  Sentez-vous la différence? Vous pouvez le faire à tout instant… et vous n’aurez payé qu’une fois pour l’apprendre. Quand vous vous sentez devenir très méchant envers un être que vous aimez, arrêtez-vous et utilisez ce processus. Et à en croire vos visages en ce moment, qui sait à quoi cela vous mènerait… toutes sortes de joyeuses aventures!


  Je trouve incroyable que l’on puisse faire exactement l’inverse. Pensez à ce que serait votre vie si vous vous rappeliez tous les bons souvenirs sombres, distants, flous, comme des instantanés en noir et blanc, mais qu’en revanche toutes vos mauvaises expériences soient de couleurs vives, rapprochées, panoramiques et en films tridimensionnels. Voilà une magnifique recette pour se sentir déprimé et penser que la vie ne vaut pas la peine d’être vécue. Chacun d’entre nous a de bonnes et de mauvaises expériences; la manière dont nous nous en souvenons est souvent ce qui fait la différence.


  Au cours d’une soirée, j’ai observé une femme. Pendant trois heures elle s’était bien amusée – elle parlait, elle dansait, elle s’exhibait. Au moment où elle s’apprêtait à partir, on lui renversa du café sur sa robe. Tout en se nettoyant, elle dit: «Oh là là, maintenant, ma soirée est gâchée!» Pensez donc: une seule fausse note avait suffi à gâcher trois heures de plaisir! J’ai voulu savoir comment elle s’y était prise, et lui ai fait remarquer qu’elle avait dansé toute la soirée. Elle m’a répondu qu’elle se voyait danser avec une tache de café sur sa robe! Elle avait pris la tache de café et l’avait littéralement étalée sur tous ses souvenirs de la soirée.


  De nombreuses personnes fonctionnent ainsi. Un jour, un homme m’a dit: «Pendant une semaine, j’ai cru que j’étais vraiment heureux. Mais par la suite j’ai revu mon passé, j’y ai repensé, et j’ai réalisé que je n’étais pas vraiment heureux; c’était une erreur sur toute la ligne.» En revoyant son passé, il a recodé toutes ses expériences et a cru qu’il avait passé une mauvaise semaine. Je me suis demandé: «S’il arrive à réviser son histoire aussi facilement, pourquoi ne le fait-il pas dans l’autre sens? Pourquoi ne pas rendre agréables toutes les expériences désagréables?»


  Il est fréquent que les gens révisent leur passé quand ils divorcent, ou s’ils découvrent que leur conjoint a eu une aventure. D’un seul coup, tous les bons moments qu’ils ont eus ensemble pendant des années prennent une allure différente. «Ce n’était que du cinéma.» «Je n’ai fait que me leurrer.»


  Ceux qui décident de se mettre au régime agissent souvent ainsi. «Je pensais que ce régime marchait vraiment. J’ai perdu deux kilos par semaine pendant trois mois. Mais après ça, j’ai repris cinq cents grammes, alors j’ai compris que ça ne marchait pas.» Certains ont perdu plusieurs fois du poids avec succès, mais l’idée qu’ils étaient en train de réussir ne les a jamais effleurés. À la moindre indication qu’ils sont en train de regagner du poids, ils se disent qu’«il n’y avait rien de vrai dans tout ça».


  Un homme avait commencé une thérapie parce qu’il avait peur, en se mariant, «de faire le mauvais choix». Il était depuis quelque temps avec une femme; il pensait qu’il l’aimait et voulait réellement l’épouser, au point qu’il était prêt à payer une thérapie pour travailler sur le sujet. La raison pour laquelle il savait qu’il ne pouvait pas avoir confiance en ses facultés pour prendre ce genre de décision, c’est qu’il s’était «trompé de femme» déjà une fois. Quand je l’ai entendu parler ainsi, j’ai pensé: «Quand il est rentré chez lui après la cérémonie du mariage, sans doute a-t-il découvert que c’était une inconnue. Il a dû se tromper d’église ou quelque chose comme ça.» Que signifiait donc qu’il s’était «trompé de femme»?


  Quand je lui ai demandé ce que cela signifiait, j’ai appris qu’il avait obtenu le divorce après cinq ans de mariage. Les quatre premières années et demie s’étaient très bien passées. Mais par la suite, la relation avec sa femme a mal tourné, alors ces cinq années de mariage n’étaient plus qu’une grossière erreur. «J’ai gâché cinq ans de ma vie et je ne veux pas recommencer. Donc, je vais gâcher les cinq prochaines années à essayer de savoir si c’est la femme de ma vie ou non.» Cela le tracassait vraiment. Pour lui, il ne s’agissait pas d’une plaisanterie. C’était important. Mais que toute la question était déplacée ne l’avait pas effleuré.


  Cet homme savait déjà que cette femme et lui-même étaient heureux ensemble de bien des façons. Il ne pensait même pas à se demander comment il allait s’assurer qu’il était encore plus heureux en restant avec elle, ni comment il allait s’y prendre pour qu’elle continue à être heureuse. Il avait décidé qu’il devait savoir si c’était «la femme de sa vie» ou non. Il n’a jamais mis en question sa capacité à prendre cette décision, mais il ne faisait pas confiance en sa faculté de décider de l’épouser ou non!


  Un jour, j’ai demandé à un homme comment il devenait dépressif et il m’a répondu: «C’est comme si j’allais jusqu’à ma voiture et que je découvrais qu’un pneu était à plat.


  —Oui, c’est ennuyeux, mais cela ne suffit pas pour être dépressif. Comment faites-vous pour être vraiment déprimé?


  —Je me dis: “C’est toujours comme ça’’ et alors, je vois plein d’images de toutes les autres fois où ma voiture est tombée en panne.»


  Je sais que pour chaque fois que sa voiture est en panne, il y en a probablement trois cents où elle marche très bien. Mais il n’y pense pas dans ces moments-là. Si j’arrive à lui faire penser à toutes les fois où sa voiture a marché, il ne sera pas dépressif.


  Un jour, une femme est venue me voir et m’a raconté qu’elle était déprimée. Je lui ai demandé: «Comment savez-vous que vous êtes déprimée?» Elle m’a regardé et m’a répondu que son psychiatre le lui avait dit. Je lui ai répondu: «Peut-être qu’il a tort; vous n’êtes peut-être pas déprimée; c’est peut-être le bonheur!» Elle m’a regardé, a levé les sourcils et ajouté: «Je ne pense pas.» Mais elle n’avait toujours pas répondu à mes questions: «Comment savez-vous que vous êtes déprimée?» «Si vous étiez heureuse, comment sauriez-vous que vous l’êtes?» «Avez-vous déjà été heureuse?»


  Je me suis rendu compte que la plupart des personnes déprimées ont eu en fait autant d’expériences heureuses que les autres; seulement, quand elles regardent en arrière, elles ne pensent pas qu’elles l’ont été tant que cela. Au lieu de voir la vie en rose, elles la voient en gris. À Vancouver, il y avait une femme merveilleuse qui utilisait la couleur bleue pour ses expériences déplaisantes et la couleur rose pour celles qui étaient agréables. Elles étaient soigneusement triées. Lorsqu’elle prenait un souvenir et en changeait la couleur, cela modifiait complètement le souvenir. Je ne saurais pas vous dire pourquoi cela marchait, mais c’est ainsi qu’elle s’y prenait subjectivement.


  La première fois qu’un de mes clients m’a dit: «Je suis déprimé», j’ai répondu: «Je m’appelle Richard.»


  Il s’est arrêté et a dit: «Non.


  —Je ne m’appelle pas Richard?


  —Un instant. Vous vous embrouillez.


  —Je ne m’embrouille pas. C’est tout à fait clair pour moi.


  —Je suis déprimé depuis seize ans.


  —C’est incroyable! Vous n’avez pas dormi tout ce temps-là?»


  Voici la structure de ce qu’il était en train de dire: «J’ai codé mon expérience de telle manière que je vis avec l’illusion que je suis dans le même état de conscience depuis seize ans.» Je sais qu’il n’est pas déprimé depuis seize ans. Il doit prendre le temps d’aller déjeuner, de s’ennuyer, de vaquer à d’autres occupations. Essayez de rester dans le même état de conscience pendant vingt minutes. Certains dépensent des fortunes et passent un temps fou à apprendre à méditer, pour rester dans le même état pendant une heure ou deux. S’il avait été déprimé pendant une heure d’affilée, il n’aurait même pas été capable de s’en rendre compte, parce que le sentiment se serait installé et, dès lors, serait devenu imperceptible. Si vous pratiquez une activité pendant un certain temps, vous n’êtes plus en mesure de la détecter. C’est l’effet de l’habitude, même pour les sensations physiques. Alors, je me pose toujours la question: «Comment est-il possible que cet homme croie qu’il a été déprimé pendant tout ce temps?» On peut guérir les gens de ce qu’ils ont et découvrir qu’ils ne l’ont jamais eu. «Seize ans de dépression» pourraient n’être que vingt-cinq heures d’état dépressif.


  Mais si vous prenez le constat de cet homme: «Je suis déprimé depuis seize ans» pour un fait acquis, vous acceptez la présupposition qu’il a été tout ce temps dans cet état de conscience. Et si vous acceptez l’objectif que vous allez vous efforcer de le rendre heureux, vous tenterez de l’installer dans un autre état de conscience permanent. En fait, vous arriverez peut-être à lui faire croire qu’il est toujours heureux. Vous pouvez lui apprendre à recoder sous forme de bonheur tous les éléments de son passé. Même s’il se sent mal sur le moment, il appréciera toujours d’être constamment heureux. Il ne se sentira pas mieux dans l’immédiat – il le sera uniquement quand il regardera son passé. Vous lui aurez simplement fourni une nouvelle illusion pour remplacer celle qu’il avait.


  Beaucoup de gens sont déprimés parce qu’ils ont une bonne raison de l’être. Ils mènent une existence triste, sans but, et ne sont pas heureux. Parler à un thérapeute n’y changera rien, à moins qu’il n’en résulte un mode de vie différent pour la personne. Lorsqu’une personne dépense cent euros pour voir un psychiatre au lieu de les dépenser pour faire la fête, ce n’est pas de la démence, c’est de la stupidité! Si vous ne faites rien, bien sûr, vous allez vous ennuyer et être déprimé. La catatonie en est un cas extrême.


  Quand une personne me dit qu’elle est dépressive, j’agis comme à mon habitude: je cherche comment y parvenir. Si j’arrive à décomposer méthodiquement sa dépression, étape par étape, et à découvrir la manière dont elle s’y prend pour pouvoir le faire moi-même, je sais généralement quoi lui dire pour s’y prendre différemment, sinon je trouve quelqu’un qui n’est pas déprimé et je cherche comment il y parvient.


  Certaines personnes ont une voix interne lente et déprimée, qui leur récite de longues listes de leurs échecs. On parvient facilement à se mettre ainsi dans des états dépressifs. C’est comme avoir dans sa tête la voix d’un de mes professeurs d’université. Pas étonnant que ces gens soient déprimés. Quelquefois, la voix interne est si basse que la personne ne la perçoit pas sciemment jusqu’à ce que vous l’interrogiez. La voix étant inconsciente, elle y réagira encore plus puissamment que si elle était consciente – elle aura un impact hypnotique plus fort.


  Tous ceux d’entre vous qui ont donné des consultations pendant toute une journée ont peut-être remarqué qu’il leur arrive de dériver mentalement lorsqu’ils sont avec leurs clients. C’est ce qu’on appelle des états de transe. Si l’un de vos clients est en train de parler de ses sentiments négatifs et de son état dépressif, vous allez commencer à réagir à ces suggestions comme on le fait en état de transe. Lorsque vous avez des clients gais, cela peut être bénéfique pour vous. Mais lorsque vos clients sont déprimés, vous pouvez vous sentir très mal à la fin de la journée.


  Si l’une de vos clientes s’autodéprime avec une de ces voix, essayez d’en augmenter le volume jusqu’à ce qu’elle l’entende clairement, afin qu’il n’y ait pas d’effet hypnotique. Puis changez la tonalité jusqu’à ce que la voix devienne très gaie. Elle se sentira bien mieux, même si cette voix gaie énumère encore une liste d’échecs.


  Beaucoup de gens induisent chez eux des états dépressifs au moyen d’images; il en existe de nombreuses variantes. Vous pouvez faire des collages de tous les moments où les choses sont allées mal dans le passé, ou vous pouvez composer des milliers d’images de la façon dont les choses pourraient mal tourner à l’avenir. Vous pouvez regarder un élément du monde réel et y superposer une image de ce qu’il sera dans une centaine d’années.


  Chaque fois que quelque chose de positif se produit, vous pouvez vous dire: «Cela ne va pas durer» ou «ce n’est pas vrai» ou «il ne veut pas vraiment dire ça». Il y a de multiples manières de le faire. La question reste toujours: «Comment cette personne fait-elle?» Une réponse détaillée à cette question vous révélera tout ce que vous avez besoin de savoir pour lui apprendre à faire autre chose à la place. La personne n’agit pas de manière plus sensée, parce que c’est tout ce qu’elle sait faire. Et puisqu’elle le fait depuis des années, c’est «normal» – elle ne se pose pas de questions et n’en est pas consciente.


  Une des tendances les plus extrêmes de notre culture est d’agir comme si tout était normal en toutes circonstances. Pour moi, la ville de New York en est l’exemple le plus frappant. Si vous descendez Broadway, personne ne lève les yeux en s’exclamant: «Grand Dieu!»


  Le centre de Santa Cruz en est un autre exemple. Les gens font en pleine rue des choses qui étonneraient dans n’importe quel hôpital psychiatrique. Pourtant, des hommes en costume marchent dans la rue en discutant comme si tout était parfaitement normal.


  Je viens aussi d’un milieu «normal». Quand j’avais neuf ans et que je n’avais rien à faire, je traînais dans mon quartier avec les copains. Il y en avait toujours un qui disait: «Et si on allait voler une voiture?» «Allons braquer un débit d’alcools et buter quelqu’un,»


  Je m’imaginais que la manière de réussir dans la vie était d’aller vivre avec les riches. Je pensais que si je rôdais autour d’eux, cela déteindrait sur moi. Alors, je suis parti à Los Altos, où les gens ont de l’argent. Le Los Altos Junior College avait à l’époque de l’argenterie massive à la cafétéria et des fauteuils en cuir véritable au foyer des étudiants. Le parking ressemblait au hall d’exposition des voitures de Detroit. Bien sûr, là-bas, j’ai dû aussi agir comme si tout était normal. «Oui, tout va bien.»


  J’ai trouvé du travail sur une machine avec laquelle on communique, qui porte le nom d’ordinateur, et j’ai débuté comme étudiant en informatique. Le département n’existait pas encore, parce que quelqu’un avait bloqué les fonds pendant deux ans. Comme j’étais à l’université et qu’il n’y avait pas d’autre sujet d’études qui m’intéressait, j’étais en pleine crise existentielle.


  «Que vais-je faire? Je vais étudier la psychologie.» À la même époque, j’ai participé à un livre sur la Gestalt Thérapie et on m’a envoyé dans un groupe de Gestalt voir de quoi il s’agissait. Ce fut ma première expérience de thérapie de groupe. Dans l’environnement où j’avais grandi, tout le monde était fou, dans celui où je travaillais tout le monde était fou, mais je pensais que les gens qui consultaient des thérapeutes étaient réellement fous.


  Ce que je vis en premier lieu, c’était un homme assis qui parlait à une chaise vide. Je pensai: «Aaaah! J’avais raison. Ils sont fous.» Et puis, il y avait cet autre dingue qui lui soufflait ce qu’il fallait raconter à la chaise vide! Ensuite, j’ai commencé à m’inquiéter parce que tous les participants regardaient également la chaise vide, comme si elle répondait! Le thérapeute demanda: «Et que dit-il?» Alors, j’ai regardé aussi la chaise. Plus tard, j’ai appris que la pièce était remplie de psychothérapeutes, donc tout était en ordre.


  Puis, le thérapeute a demandé: «Êtes-vous conscient de ce que votre main est en train de faire?» Quand l’homme a répondu «Non», j’ai été médusé. «En êtes-vous conscient maintenant? – Oui – Que fait-elle? Exagérez le mouvement.» Bizarre, n’est-ce pas? Ensuite le thérapeute a dit: «Mettez-y des mots – Je veux tuer, tuer.» L’homme était neurochirurgien! Le thérapeute dit: «Maintenant, regardez cette chaise et dites-moi qui vous voyez.» Je regardai, mais il n’y avait toujours personne à cet endroit-là! Pourtant, l’homme regarda de l’autre côté en hurlant; «Mon frère!


  —Dites-lui que vous êtes en colère.


  —Je suis en colère!


  —Plus fort.


  —Je suis en colère!


  —Pourquoi?»


  Ensuite, il a commencé à raconter à la chaise vide toutes les raisons pour lesquelles il était en colère et puis, il l’a attaquée. Il a cassé la chaise en morceaux, s’est excusé, a réglé ses comptes avec elle et s’est senti mieux. Alors, tous les participants lui ont dit des choses agréables et l’ont serré dans leurs bras.


  Moi qui avais côtoyé des scientifiques et des assassins, je pouvais agir pratiquement n’importe où comme si tout était normal, pourtant, là, cela me posait des problèmes. Après, j’ai demandé aux autres: «Son frère était-il vraiment là?»


  Quelques-uns ont répondu: «Bien sûr qu’il était là.


  Où l’avez-vous vu?


  —Dans ma tête.»


  Vous pouvez faire à peu près n’importe quoi. Tant que vous agissez comme si tout était normal, les autres le feront aussi. Réfléchissez-y. Vous pouvez dire: «Vous êtes dans un groupe de thérapie», mettre les chaises en cercle et dire: «Voici la chaise.» Puis, si vous demandez: «Qui veut travailler?» tout le monde va commencer à s’agiter en attendant. Finalement, quelqu’un deviendra motivé quand le stress se sera suffisamment accumulé et, ne pouvant plus le supporter, répondra: «Je veux travailler!» Alors, vous direz: «Vous ne pouvez pas le faire de votre chaise. Venez vous asseoir sur cette chaise-ci.» Ensuite, vous pousserez une chaise vide devant lui. Vous pourrez commencer ainsi: «Dites-moi de quoi vous avez conscience.


  —Mon cœur bat la chamade.


  —Fermez les yeux et dites-moi de quoi vous avez conscience.


  —On m’observe.»


  Réfléchissez-y un instant. Quand ses yeux sont ouverts, il sait ce qui se passe à l’intérieur; quand ses yeux sont fermés, il sait ce qui se passe à l’extérieur! Pour ceux d’entre vous qui ne seraient pas familiarisés avec la Gestalt Thérapie, c’est un phénomène très courant.


  Dans un lieu donné à une époque donnée, des gens ont cru que parler à une chaise vide avait un sens et de fait, cela en avait un. Cela peut avoir des aspects bénéfiques. C’était également très dangereux à cause d’autres aspects qu’ils ne comprenaient pas et que beaucoup ne comprennent toujours pas. Les gens apprennent des séquences de comportements, et ils les répètent, mais ils ne répètent pas nécessairement le contenu. La séquence que l’on vous apprend en Gestalt est la suivante: quand vous êtes triste ou frustré, vous hallucinez vos vieux amis et votre famille, vous vous mettez en colère, devenez violent, puis vous vous sentez mieux et les autres sont gentils avec vous.


  Prenez cette séquence et transposez-la dans le monde réel sans son contenu. Qu’apprend la personne? Quand elle ne se sent pas bien: halluciner, se mettre en colère, devenir violente, puis se sentir bien. Que dites-vous d’un tel modèle de relations humaines? Désirez-vous de tels rapports avec votre femme et vos enfants? Pourquoi s’en prendre à un être aimé? Quand vous êtes furieux, sortez et adressez-vous à un inconnu. Allez vers lui, faites comme s’il était l’apparition d’un parent décédé, faites-lui-en voir de toutes les couleurs, et sentez-vous mieux. En réalité, certains agissent ainsi sans faire de Gestalt, mais en général, on ne pense pas que ce genre de comportement puisse guérir. Quand les gens passent par une thérapie ou toute autre expérience répétitive, ils apprennent n’importe quoi rapidement, et ils apprennent plus l’automatisme et la succession de ce qui est fait que le contenu. Comme la plupart des thérapeutes se concentrent sur le contenu, généralement ils ne remarquent même pas la séquence qu’ils sont en train d’enseigner.


  Certaines personnes sont capables de vous regarder droit dans les yeux et de vous dire que la raison pour laquelle ils sont comme ils sont est un événement qui remonte à leur enfance. Si c’est le cas, ils sont vraiment bloqués, parce que bien sûr on n’y peut rien; on ne peut pas retrouver son enfance.


  Cependant, ces mêmes personnes croient pouvoir faire comme si elles retrouvaient leur enfance, pouvoir retourner en arrière et la changer. Le fait que ce qui s’y est passé vous dérange signifie que l’événement est «inachevé», alors vous pouvez retourner en arrière et l’«achever» d’une manière que vous préférez. C’est un recadrage excellent, qui est très utile.


  Je pense que tout demeure inachevé dans le sens suivant: quels que soient le souvenir, la croyance ou le processus mental, vous ne pouvez les entretenir d’un jour sur l’autre que si vous le faites de manière continue. En conséquence, cela continue. Si vous comprenez les processus qui entretiennent cette chose, vous pouvez la changer quand vous ne l’aimez pas.


  Il est en fait très facile de modifier des expériences passées. Je voudrais vous parler aussi de ce que j’appelle la «thérapie la plus brève». Un des avantages est que c’est aussi une thérapie secrète, donc vous pouvez tous l’essayer maintenant.


  Pensez à un événement déplaisant, gênant ou décevant et regardez bien le film pour voir s’il a encore le même effet négatif sur vous. Sinon, choisissez-en un autre…


  Étape suivante, redémarrez ce film, et dès qu’il commence, mettez une bonne musique de cirque bien fort en musique de fond. Écoutez la musique de cirque d’un bout à l’autre du film…


  À présent, repassez-vous le film original… Est-ce que vous vous sentez mieux? Pour la plupart d’entre vous, cela transformera une tragédie en comédie et allégera vos sentiments. Si un souvenir vous gêne ou vous met en colère, ajoutez-y de la musique de cirque. Si vous le laissez défiler avec de la musique de cirque, la prochaine fois qu’il refera surface, il sera automatiquement accompagné de cette musique et vous n’éprouverez plus le même sentiment. Pour une minorité d’entre vous, la musique de cirque peut être un mauvais choix dans le cas précis de ce souvenir. Si vous n’avez remarqué aucun changement ou si vos sentiments se sont modifiés de manière non satisfaisante, pensez à une autre musique ou à des sons qui, selon vous, pourraient avoir un impact sur ce souvenir et faites jouer cette musique avec votre souvenir. Vous pouvez essayer une musique de feuilleton, celle d’un opéra, n’importe quoi d’autre et voir ce qui se passe. Si vous commencez à expérimenter, vous trouverez de multiples façons de changer votre expérience.


  Choisissez un autre mauvais souvenir. Faites défiler le film à votre manière habituelle pour savoir s’il vous gêne maintenant.


  À présent faites défiler ce même souvenir à l’envers, de la fin au début comme si vous rembobiniez le film, et faites-le très rapidement, en quelques secondes…


  Maintenant, faites redéfiler le film à l’endroit…


  Ressentez-vous la même chose pour ce souvenir après l’avoir fait défiler à l’envers? Non, bien sûr. C’est un peu comme prononcer une phrase à l’envers; le sens change. Essayez cela avec tous vos mauvais souvenirs, et vous économiserez les frais d’une thérapie. Croyez-moi, quand ce truc sera connu, les thérapeutes traditionnels risquent de se retrouver au chômage, ou dans la catégorie des diseuses de bonne aventure.


  Question de points de vue


  



  Les gens disent souvent: «Vous ne le voyez pas du même point de vue que moi», et parfois ils ont parfaitement raison. Pensez à une dispute que vous avez eue avec une personne et dans laquelle vous étiez certains d’avoir raison. Faites tout d’abord défiler le film de cet incident tel que vous vous le rappelez…


  Maintenant, prenez exactement le même incident et passez le film, mais regardez par-dessus l’épaule de l’autre personne afin de vous voir pendant que l’incident a lieu. Déroulez le même film du début jusqu’à la fin, en vous plaçant de ce point de vue-là…


  Avez-vous noté une différence? Cela ne change peut-être pas grand-chose pour certains, surtout si vous le faites déjà naturellement. Mais pour d’autres, la différence peut être importante. Êtes-vous toujours sûrs que vous aviez raison?


  Un participant: Dès que j’ai vu mon visage et entendu ma voix, j’ai pensé: «Qui ferait attention à ce que dit ce crétin?»


  Une participante: Quand je me suis trouvée à la place de l’autre personne, j’ai remarqué de nombreuses failles dans mes arguments. J’ai discerné le moment où j’étais sous l’effet d’une poussée d’adrénaline et où je parlais pour ne rien dire. Je vais aller retrouver la personne et m’excuser auprès d’elle.


  Un participant: J’ai réellement entendu l’autre personne pour la première fois, et ce qu’elle a dit était en fait très sensé.


  Un participant: En m’écoutant, je pensais: «Ne peux-tu pas le dire autrement pour réussir à faire passer ton message?»


  Combien d’entre vous sont encore aussi convaincus d’avoir raison, maintenant que vous vous êtes placés d’un point de vue différent?… Environ trois sur soixante. Vous voyez quelles sont vos chances d’avoir raison quand vous en êtes persuadés – à peu près 5%.


  On parle de «points de vue» depuis des siècles, mais on les considère de manière métaphorique plutôt que littérale. On n’a jamais su donner à quiconque des instructions pour changer son point de vue. Ce que vous venez de faire n’est qu’une possibilité parmi des milliers. Vous pouvez littéralement voir une chose depuis n’importe quel point dans l’espace. Vous pouvez considérer la même dispute de l’extérieur comme un observateur neutre, et vous voir ainsi de la même façon que vous voyez l’autre personne. Vous pouvez observer la dispute du plafond pour dominer la scène, ou du sol pour en avoir une vision rasante. Vous pouvez aussi adopter le point de vue d’un très petit enfant ou celui d’une personne très âgée. Cela devient un peu plus métaphorique, moins spécifique, mais si cela modifie votre expérience de manière utile, ne vous en privez pas.


  Quand un événement désagréable se produit, certains diront: «Et alors, qui s’en souciera dans cent ans?» Pour quelques-uns d’entre vous, une telle remarque n’a aucun impact. Vous penserez peut-être: «Il ne comprend rien.» Mais quand certains le disent ou l’entendent, cela change leur expérience et les aide à faire face à leurs problèmes. J’ai donc demandé à quelques-uns ce qu’ils faisaient dans leur tête en prononçant cette phrase. Un homme regardait le système solaire depuis un point dans l’espace, observant les planètes tourner sur leur orbite. De ce point de vue, il distinguait à peine une minuscule tache sur la surface de la Terre qui le représentait, lui et ses problèmes. Les images des autres sont souvent légèrement différentes, mais elles sont identiques en ce sens qu’ils voient leurs problèmes comme une minuscule partie de l’image, à une grande distance, et que le temps est accéléré – cent ans comprimés en un film bref.


  Dans le monde entier, les gens font ces choses géniales dans leur tête, et elles sont vraiment efficaces. Ce n’est pas tout, ils proclament même ce qu’ils font. Si vous prenez le temps de leur poser quelques questions, vous découvrirez toutes les possibilités que vous offre votre cerveau.


  Une autre phrase fascinante a toujours retenu mon attention. Quand vous traversez un moment difficile, on vous dit souvent: «Plus tard, quand vous regarderez en arrière, vous en rirez.» Entre-temps, vous devez faire quelque chose dans votre tête qui, par la suite, rendra risible une expérience désagréable. Combien d’entre vous peuvent regarder en arrière et rire de quelque chose?… Et est-ce que vous avez tous un souvenir dont vous ne pouvez pas encore rire?… Comparez ces deux souvenirs pour voir en quoi ils sont différents. Vous voyez-vous dans l’un et pas dans l’autre? Est-ce que l’un est une diapositive et l’autre un film? Y a-t-il une différence de couleur, de taille, de luminosité ou de lieu? Trouvez ce qui est différent, puis essayez de changer l’image déplaisante pour que ce souvenir soit comme celui dont vous pouvez déjà lire. Si celui dont vous pouvez rire est distant, rendez aussi l’autre distant. Si vous vous voyez dans celui dont vous riez, faites en sorte de vous voir dans l’expérience qui est encore déplaisante. Ma philosophie est la suivante: pourquoi attendre de se sentir mieux? Pourquoi ne pas «regarder en arrière et en rire» tandis que vous êtes dans l’expérience, dès la première fois? Quand vous traversez un moment désagréable, vous pensez qu’une fois, c’est bien suffisant. Mais ce n’est pas ce que pense votre cerveau. Il dit: «Ah, tu t’es planté. Je vais te torturer pendant trois ou quatre ans. Alors peut-être, je te laisserai en rire.»


  Un participant: Je me vois dans le souvenir dont je peux rire, je suis en position d’observateur. Mais je me sens bloqué dans le souvenir où je me sens encore mal, comme si cela était en train de se reproduire.


  C’est une réaction courante. Est-ce vrai pour les autres? La capacité de s’observer donne une chance de «revisionner» un événement «dans une perspective différente» et de le voir d’une nouvelle façon, comme s’il arrivait à quelqu’un d’autre. La meilleure forme d’humour implique de se regarder avec des yeux nouveaux. La seule raison qui vous empêche de le faire immédiatement avec un événement, est de ne pas vous rendre compte que vous le pouvez. Quand vous y arrivez, vous pouvez le faire même pendant que l’événement se déroule.


  Une participante: Ce que je fais est différent, mais c’est très efficace. Je fais une mise au point à la façon d’un microscope jusqu’à ne plus voir qu’une petite partie de l’incident grossie à la loupe, qui remplit tout l’écran. Dans le cas présent, ce que je voyais, c’étaient ces énormes lèvres qui bougeaient, tressautaient et tombaient pendant qu’il parlait. C’était tellement grotesque que j’ai éclaté de rire.


  C’est assurément un point de vue différent. Et c’est aussi ce que vous pourriez facilement tenter quand l’expérience négative se produit pour la première fois.


  Une participante: Je l’ai fait. Je me retrouve bloquée dans une situation atroce, puis je fais une mise au point; ensuite j’en ris, tellement c’est bizarre.


  Maintenant, pensez tous à deux souvenirs de votre passé, l’un agréable, l’autre désagréable. Prenez le temps de revivre ces deux souvenirs comme vous le faites naturellement…


  Puis, remarquez si vous étiez associé ou dissocié dans chacun de ces souvenirs.


  Associé signifie faire un retour en arrière et revivre l’expérience avec vos propres yeux. Vous voyez exactement ce que vous avez vu lorsque vous y étiez. Vous voyez vos mains devant vous, mais vous ne pouvez pas voir votre visage, à moins de vous regarder dans un miroir.


  Dissocié signifie regarder l’image du souvenir d’un point de vue autre que celui de vos propres yeux. Par exemple d’une cabine de projection, ou comme si vous étiez quelqu’un d’autre regardant un film de vous-même dans cette situation, etc.


  À présent, remettez-vous dans chacun de ces deux souvenirs, l’un après l’autre, et cherchez si vous êtes associé ou dissocié dans chacun d’eux…


  Quelle que soit la manière dont vous vous rappelez instinctivement ces deux souvenirs, retournez-y et essayez de les expérimenter de l’autre manière, pour savoir de quelle façon cela change votre expérience. Si vous étiez associé dans un souvenir, sortez de votre corps et regardez l’incident en étant dissocié. Si vous étiez dissocié, entrez dans l’image ou tirez-la vers vous jusqu’à ce que vous soyez associé. Notez comment ce changement de perspective visuelle modifie votre expérience émotionnelle de ces souvenirs…


  Constatez-vous une différence? Certainement. Y a-t-il quelqu’un qui n’a rien remarqué?


  Un participant: Je ne remarque pas de grande différence.


  Bon. Essayez ceci. Imaginez que vous êtes assis sur un banc dans une fête foraine et que vous vous voyez sur le siège avant d’un wagonnet dans les montagnes russes. Vous vous voyez les cheveux au vent tandis que le wagonnet amorce sa première de grande descente…


  Maintenant, comparez cela à ce que vous éprouveriez si vous étiez réellement assis sur le siège avant, cramponné à la barre du wagonnet, volant dans les airs et plongeant dans la descente…


  Y a-t-il une différence entre les deux? Vérifiez votre pouls, si le fait d’être dans les montagnes russes, plongeant sur les rails, ne vous a pas fait dresser les cheveux sur la tête. C’est aussi moins cher que le café pour vous réveiller.


  Une participante: Dans l’un de mes souvenirs, j’ai à la fois l’impression d’y être et de ne pas y être.


  D’accord. Il y a deux possibilités. L’une est que vous faites le va-et-vient rapidement entre les deux. Si c’est le cas, notez seulement en quoi c’est différent quand vous passez de l’un à l’autre. Vous devrez peut-être ralentir un peu le mouvement pour bien le faire.


  L’autre possibilité est que vous étiez dissociée dans l’expérience d’origine. Par exemple, être autocritique implique généralement un point de vue autre que le sien. C’est comme être à l’extérieur de soi-même, s’observant et se critiquant. Si c’est le cas, quand vous vous rappelez l’expérience et que vous «voyez ce que vous avez vu sur le moment», vous êtes aussi dissociée. Est-ce que l’une ou l’autre de ces descriptions correspond à votre expérience?


  La participante: Oui, toutes les deux. À l’époque, j’étais autocritique et je pense que je passais de la position où je m’observais à celle où je me sentais critiquée.


  Il existe même une troisième possibilité, mais elle est assez rare. Certaines personnes créent une image dissociée d’elles-mêmes tout en étant associées dans l’expérience d’origine. J’ai connu un homme qui avait toujours avec lui un miroir. Donc, quand il entrait dans une pièce, il se voyait en même temps dans son miroir entrer dans la pièce. Un autre avait un petit moniteur qu’il posait sur une étagère ou un mur à côté de lui pour voir quelle image il offrait aux autres.


  Lorsque vous évoquez un souvenir en étant associé, vous réexpérimentez la réaction que vous aviez alors. Lorsque vous évoquez un souvenir en étant dissocié, vous vous voyez dans l’image en train d’éprouver ces sentiments d’origine, mais sans les ressentir dans votre corps.


  Cependant, vous pouvez éprouver un sentiment nouveau à propos de l’incident quand vous vous observez dedans. C’est ce qui se produisait quand Virginia Satir posait une question comme: «Qu’éprouvez-vous envers ce sentiment de colère?» Essayez. Souvenez-vous d’une fois où vous étiez en colère et ensuite posez-vous la question: «Qu’est-ce que j’éprouve envers ce sentiment de colère?» Pour y répondre vous devez sortir de l’image et avoir un sentiment nouveau à l’égard de l’incident, comme observateur plutôt que comme participant. C’est une manière très efficace de changer sa réaction.


  L’idéal est de se rappeler tous les souvenirs agréables en étant associé afin de pouvoir facilement profiter de tous les sentiments positifs qui les accompagnent. Quand vous êtes dissocié de vos souvenirs déplaisants, vous détenez encore toutes les informations visuelles sur ce que vous pouvez avoir besoin d’éviter ou de traiter à l’avenir, mais sans la réaction désagréable. Pourquoi vous sentir mal une fois de plus? Ne suffisait-il pas d’une fois?


  Beaucoup de gens font l’inverse: ils s’associent et ressentent immédiatement tout ce qui a pu leur arriver de déplaisant, tandis que leurs expériences agréables ne sont qu’obscurcies, distantes et en images dissociées. Il reste encore deux autres possibilités. Certaines personnes ont tendance à être toujours dissociées. C’est le cas des scientifiques/ingénieurs, que l’on décrit souvent comme «objectifs», «détachés» ou «distants». On peut leur apprendre à être associés quand ils le désirent et à retrouver un lien entre leurs sentiments et leur expérience. Pensez à des situations où cela serait bénéfique pour eux. Faire l’amour, par exemple, est beaucoup plus agréable si vous ressentez toutes les sensations dans votre corps plutôt que de les observer de l’extérieur.


  D’autres ont tendance à toujours être associés: ils éprouvent immédiatement tous les sentiments de leurs expériences passées, positives ou négatives. On les décrit souvent comme des «théâtraux», «réactifs» ou «impulsifs». Nombre de leurs problèmes peuvent être guéris si on leur apprend à être dissociés aux moments opportuns. La dissociation peut être utilisée pour contrôler la douleur, par exemple. Si vous vous observez en train d’avoir mal, vous n’êtes plus dans votre corps pour le ressentir.


  Vous pouvez vous faire plaisir en prenant le temps de passer en revue plusieurs de vos souvenirs déplaisants en étant dissociés. Trouvez à quelle distance vous avez besoin de déplacer les images de façon à les voir encore avec suffisamment de clarté pour en tirer des informations, pendant que vous observez confortablement. Puis, passez en revue une série d’expériences agréables, en prenant le temps de vous associer avec chacune d’elles et de les apprécier entièrement. Vous apprenez à votre cerveau à vous associer aux souvenirs agréables et à vous dissocier des souvenirs désagréables. Rapidement, votre cerveau comprendra et répétera le même processus automatiquement avec tous vos autres souvenirs.


  Apprendre à quelqu’un comment et quand être associé ou dissocié est l’une des manières les plus efficaces de changer la qualité de l’expérience de la personne et le comportement qui en résulte. La dissociation est particulièrement utile pour les souvenirs très désagréables.


  Y a-t-il quelqu’un ici qui a une phobie? J’adore les phobies, mais elles sont tellement faciles à traiter que nous commençons à en manquer. Regardez. Les seules personnes ici ayant des phobies ont celle de lever la main dans une assistance.


  Joan: J’en ai une.


  Vous en avez une vraie, une belle?


  Joan: Elle n’est pas mal. (Elle se met à respirer rapidement et à trembler.)


  Je vois ça.


  Joan: Vous voulez savoir ce dont il s’agit?


  Non. Je suis mathématicien. Je travaille seulement sur les processus. De toute façon, je ne peux pas connaître votre expérience interne, donc pourquoi en parler? Vous n’avez pas besoin de parler de votre expérience interne pour la changer. En fait, si vous en parlez, votre thérapeute finira par devenir un confident rémunéré. C’est vous qui savez sur quoi porte votre phobie. Est-ce quelque chose que vous voyez, que vous entendez ou que vous éprouvez?


  Joan: C’est quelque chose que je vois.


  D’accord. Je vais vous demander de faire quelques petits exercices que vous pourrez faire dans votre tête très rapidement pour que votre phobie ne vous ennuie plus jamais. Je vous donnerai les indications une par une, puis vous vous centrerez sur vous-même et vous le ferez. Faites-moi signe de la tête quand vous aurez fini.


  Tout d’abord, imaginez que vous êtes assise dans un cinéma et que là, sur l’écran, il y a une photo de vous en noir et blanc, dans la situation problématique juste avant d’avoir cette réaction de phobie…


  Puis, flottez hors de votre corps jusqu’à la cabine de projection, d’où vous vous verrez en train de vous regarder. Ainsi, vous vous voyez assise à la fois au milieu de la salle et sur l’image fixe de l’écran…


  Maintenant, transformez cette image fixe en un film en noir et blanc et regardez-le depuis le début jusqu’à dépasser la fin de votre expérience désagréable. Arrivée à la fin, arrêtez-le pour en faire une diapositive, sautez dans l’image et faites défiler le film à l’envers.


  Tous les personnages vont marcher à reculons et tout va se passer à l’envers, exactement comme si vous rembobiniez le film, mais vous serez dans le film. Passez-le à l’envers en couleurs, en une ou deux secondes seulement…


  Maintenant, pensez à l’objet de votre phobie. Regardez ce que vous verriez si vous y étiez vraiment…


  Joan: Cela ne me gêne plus à présent… mais j’ai peur que cela ne marche pas la prochaine fois que j’y serai réellement.


  Pouvez-vous trouver ici cette chose dont vous avez la phobie pour pouvoir la tester?


  Joan: Oui, ce sont les ascenseurs.


  Super. Faisons une pause rapide. Essayez et faites-nous un compte rendu après la pause. Ceux d’entre vous qui sont sceptiques peuvent l’accompagner et la regarder; posez-lui des questions si vous voulez…


  Bon. Alors, Joan?


  Joan: Ça va. Vous savez, je n’avais jamais réellement vu l’intérieur d’un ascenseur auparavant. Ce matin, je n’ai même pas pu y entrer tellement j’avais peur, mais à l’instant, je suis montée et descendue plusieurs fois.


  Voilà un témoignage classique. Pourtant, une fois, je me suis presque inquiété. Je dirigeais un séminaire à Atlanta, au Peachtree Plaza, qui était équipé d’un ascenseur extérieur sur 70 étages. Il fallait donc que je trouve un phobique des ascenseurs. J’ai guéri une femme et je lui ai fait quitter le séminaire pour tester sa guérison. Au bout d’une demi-heure, j’ai commencé à me dire: «Ah, elle est peut-être montée là-haut et elle ne peut plus redescendre.» Quand elle est revenue un quart d’heure plus tard, je lui ai demandé où elle était allée. «Eh bien, je n’ai fait que monter et descendre. C’était très amusant.»


  Un jour, un comptable est venu me voir parce qu’il avait la phobie de parler en public; il essayait de s’en débarrasser depuis seize ans. L’une des premières choses qu’il m’ait dites est qu’il avait dépensé plus de 70000 dollars pour essayer de guérir sa phobie. Je lui ai demandé comment il le savait; il a alors sorti son dossier de thérapie contenant toutes les souches de ses chèques. Je lui ai demandé: «Et votre temps, dans tout ça?» Il a ouvert grands les yeux et il a répondu: «Je n’en ai pas tenu compte!» Il était payé à peu près comme un psychiatre, il avait donc en réalité dépensé environ 140000 dollars pour essayer de changer ce qui m’a pris dix minutes.


  Si un ascenseur parvient à vous faire peur et qu’ensuite vous apprenez à réagir différemment, vous devriez être capables de changer n’importe quel automatisme du comportement, parce que la peur est une émotion assez forte. La peur est un phénomène intéressant. Les gens ont un mouvement de recul face à elle. Quand vous dites à une personne de regarder quelque chose qui lui fait peur, elle n’arrive pas à le faire. Cependant, si vous lui dites de se voir regarder cette même chose, elle accepte de le faire, cette fois-ci elle en est capable. C’est comme la différence entre être assis sur le siège avant d’un wagonnet de montagnes russes et être assis sur un banc en vous voyant dans le wagonnet. Cela suffit pour être capable de changer vos réactions. On peut utiliser le même procédé avec les victimes de viols, de violences à enfants ou celles qui ont connu la guerre («syndrome de stress post-traumatique»).


  Il y a des années, travailler sur une phobie me prenait une heure. Puis, quand nous avons mieux compris le fonctionnement d’une phobie, nous avons annoncé la guérison d’une phobie en dix minutes. Maintenant, je l’ai réduite à quelques minutes. Beaucoup de gens ont du mal à croire que nous pouvons guérir une phobie aussi vite. Ce qui est amusant, c’est que je ne peux pas le faire lentement. Je peux guérir une phobie en deux minutes, mais je ne peux pas y arriver en un mois parce que le cerveau ne fonctionne pas ainsi. Le cerveau apprend au moyen d’automatismes qui défilent rapidement. Imaginez que je vous montre une image par jour d’un film, durant cinq ans. Est-ce que vous comprendriez l’intrigue? Bien sûr que non. Vous ne comprenez le sens d’un film que si toutes les images défilent rapidement. Essayer de changer lentement, c’est comme avoir une conversation d’un mot par jour.


  Un participant: Et la pratique, alors? Quand vous créez un changement une fois, comme avec Joan, faut-il qu’elle s’entraîne?


  Non. Elle a déjà changé et elle n’aura pas à s’entraîner ou à y penser consciemment. Si le travail de changement est difficile ou nécessite beaucoup de pratique, c’est que vous êtes sur une mauvaise voie et vous devez alors changer ce que vous êtes en train de faire. Quand vous trouvez une bonne voie sans difficulté, vous combinez les ressources, et le faire une fois suffit largement. Quand Joan est entrée dans l’ascenseur pendant la pause, elle n’a pas eu à essayer de ne pas avoir peur. Elle avait déjà changé, et cette nouvelle réaction durera autant que sa peur d’origine.


  L’avantage, avec une personne qui a une phobie, c’est qu’elle a déjà prouvé qu’elle apprend vite. Les phobiques sont des gens capables d’apprendre très vite quelque chose de complètement ridicule. La plupart des gens ont tendance à considérer la phobie comme un problème et non comme un accomplissement. Ils ne se disent jamais: «Si elle peut apprendre à le faire, elle devrait être capable d’apprendre n’importe quoi.»


  J’ai toujours été étonné que quelqu’un puisse apprendre à avoir peur de manière aussi régulière et fiable. Il y a des années, je pensais: «C’est le genre de changement que je veux être capable d’apporter.» Ce qui m’a conduit à la question suivante: «Comment pourrais-je donner une phobie à quelqu’un?» Je me suis dit que si je n’arrivais pas à donner une phobie à quelqu’un, je n’arriverais pas à la faire disparaître de manière méthodique.


  Si vous acceptez l’idée que les phobies ne peuvent qu’être négatives, cette possibilité ne vous viendra jamais à l’esprit. Vous pouvez rendre des réactions agréables tout aussi fortes et fiables que des phobies. Certains événements sont capables de remplir de joie systématiquement n’importe qui – par exemple la vue d’un nouveau-né ou d’un jeune enfant. Si vous ne le croyez pas, faites donc ce test: cherchez l’homme le plus dur et le plus méchant que vous puissiez trouver, mettez-lui un bébé dans les bras et faites-le déambuler dans un supermarché. Suivez-le à quelques pas et observez la réaction des gens.


  Attention, toutefois: la guérison d’une phobie supprime les sentiments, mais cela est aussi valable pour les souvenirs agréables. Si vous utilisez la même méthode avec tous vos souvenirs amoureux liés à une personne, vous pouvez rendre cette personne aussi neutre qu’un ascenseur! Les couples le font souvent instinctivement quand ils divorcent. Vous pouvez regarder la personne que vous avez un jour aimée passionnément et ne plus éprouver aucun sentiment à son égard. Quand vous vous rappellerez tous les bons moments que vous avez connus, vous vous verrez en train de vous amuser, mais toutes les émotions auront disparu. Si vous agissez ainsi alors que vous êtes encore mariés, vous avez un problème.


  C’est une chose de revoir toutes les expériences agréables ou désagréables que vous avez eues avec une personne, et décider que vous voulez mettre un terme à la relation pour passer à autre chose. Mais si vous vous dissociez de tous les bons moments que vous avez eus avec la personne, vous rejetterez une série d’expériences très enrichissantes. Même si vous ne pouvez plus la supporter maintenant, parce que vous avez changé ou qu’elle a changé, vous pouvez tout de même apprécier encore les bons souvenirs.


  Certaines personnes se dissocient de toutes les expériences agréables qu’elles vivent dans le présent «pour ne pas souffrir plus tard». En agissant ainsi, vous n’êtes pas en mesure d’apprécier votre propre vie même quand elle est agréable. Cela reviendra toujours à observer quelqu’un d’autre en train de s’amuser, sans jamais prendre part au jeu. Si vous agissez ainsi avec toutes vos expériences, vous deviendrez un existentialiste – l’exemple même de l’observateur complètement détaché.


  D’autres constatent qu’une technique marche et décident d’essayer de l’appliquer à tout. Ce n’est pas parce qu’un marteau est efficace pour les clous que tout a besoin de recevoir des coups. La procédure de la phobie est efficace pour neutraliser les sentiments forts – positifs ou négatifs –, alors faites attention à son utilisation.


  Vouiez-vous connaître une bonne façon de tomber amoureux? Associez-vous à toutes les expériences agréables avec une personne et dissociez-vous de toutes celles qui sont désagréables. Cela marche vraiment bien. Si vous ne pensez pas du tout aux expériences désagréables, vous pouvez même utiliser cette méthode pour tomber amoureux de quelqu’un qui fait beaucoup de choses que vous n’aimez pas. La méthode habituelle est de tomber amoureux de cette manière et ensuite de se marier. Une fois mariés, vous pouvez inverser le processus de façon à vous associer aux expériences déplaisantes et vous dissocier de celles qui sont agréables. Vous ne réagissez plus alors qu’aux choses désagréables et vous vous demandez pourquoi «elles ont changé!» Ce ne sont pas elles qui ont changé, c’est votre manière de penser.


  Une participante: Y a-t-il d’autres manières de procéder avec les phobies? Je suis terrorisée par les chiens.


  Il y a toujours d’autres manières de procéder; les seules questions étant: «Les connaissons-nous déjà?» «Sont-elles aussi fiables?» «Combien de temps prennent-elles?» «Qu’affecteront-elles d’autre?» et ainsi de suite.


  Essayez ceci: retournez en arrière, souvenez-vous de quelque chose de très agréable, excitant et humoristique de votre passé, et regardez ce que vous avez vu au moment où cela s’est produit. Trouvez-vous un souvenir de ce genre-là?… (Elle commence à sourire.) C’est bien. Augmentez un peu la luminosité… (Elle sourit davantage.) C’est parfait. Maintenant, conservez cette image, faites traverser un chien en plein milieu de l’image et intégrez-le pour qu’il devienne une partie de l’image. Pendant ce temps, rendez l’image un peu plus lumineuse…


  Maintenant, imaginez-vous dans une pièce avec un chien pour voir si vous êtes encore phobique…


  La participante: Je me sens bien quand j’y pense à présent.


  Cette procédure est une variante d’une autre méthode que je vous enseignerai plus tard. Elle n’est pas aussi fiable que la dissociation pour les phobies très fortes, mais en général elle marche. J’ai guéri beaucoup de phobies, j’en ai un peu assez et d’habitude, j’applique la méthode la plus efficace et la plus rapide que je connaisse. Maintenant que vous la connaissez, vous pouvez le faire aussi. Mais si vous voulez vraiment comprendre comment fonctionne le cerveau, la prochaine fois que vous aurez un client phobique, prenez un peu plus de temps. Posez beaucoup de questions pour savoir comment la phobie fonctionne. Par exemple, il se peut qu’une personne phobique rende l’image du chien ou une autre, très grande, lumineuse ou colorée, ou fasse défiler un film très lentement, ou sans fin. Ensuite, vous pourrez essayer de changer différents éléments pour savoir comment modifier l’expérience de la personne. Quand vous en aurez assez, vous pourrez toujours recourir à la thérapie brève et en finir en cinq minutes. Avec ce genre d’expérience, vous commencerez à apprendre à créer de la PNL et vous n’aurez plus à payer pour venir assister à des séminaires.


  Dérapages


  



  Un jour, j’ai demandé à un ami: «Quel est l’échec le plus cuisant de ton existence?» Il m’a répondu: «Dans deux semaines, j’aurai ce truc-là à faire et ça ne marchera pas.» Eh bien, il avait raison! Ce fut son échec le plus retentissant – non pas parce que cela n’avait pas marché, mais parce qu’il avait pris le temps de se mettre en condition, afin d’être négatif à l’avance. Beaucoup de gens ne se servent de leur imagination que pour trouver tous les prétextes pouvant les rendre mal à l’aise, afin de pouvoir se sentir mal dans le présent. Pourquoi attendre?


  Pourquoi attendre que votre mari ait une aventure? Imaginez-le, en cet instant même, en train de s’amuser avec une autre femme. Faites comme si vous étiez en train de regarder la scène. Vous devenez immédiatement atrocement jalouse. Combien d’entre vous l’ont déjà fait?


  Ensuite, si vous vous sentez toujours aussi mal quand il rentre à la maison, vous pouvez hurler, crier après lui et le pousser à partir; et cela finira effectivement par arriver. Des clientes m’ont raconté que c’était ce qu’elles faisaient. Je les écoute et je leur demande: «Pourquoi ne construisez-vous pas des images positives?» «Que voulez-vous dire?» «Changez cette image jusqu’à ce que vous vous voyiez avec lui à la place de cette femme. Ensuite, passez dans l’image et faites-vous plaisir en ressentant tout ce qui l’accompagne. Puis, quand il rentrera à la maison, faites en sorte qu’il le fasse avec vous.» Ne préférez-vous pas cela?


  Les gens parlent souvent de «bons» et de «mauvais» souvenirs; mais ce ne sont que de simples constats du fait qu’ils les ont aimés ou non. La plupart ne veulent conserver que les bons souvenirs et pensent qu’ils seraient beaucoup plus heureux si tous les mauvais étaient gommés. Mais imaginez ce que serait votre vie si vous n’aviez jamais aucune mauvaise expérience! Que se passerait-il si vous grandissiez et que tout soit merveilleux en permanence? Vous deviendriez un vrai pleutre, incapable de faire face à l’existence.


  J’ai eu, une fois, un client de vingt-quatre ans qui était sous Valium depuis l’âge de douze ans. Il ne sortait de chez lui que pour aller chez le dentiste, le médecin ou le psychiatre. Il était passé entre les mains de cinq psychiatres, mais pour autant que je pusse en juger, ce qui n’allait pas chez lui, en fait, c’était qu’il n’était jamais sorti de chez lui en douze ans. Soudain, ses parents avaient décidé qu’il devait se débrouiller tout seul. Son père possédait une importante entreprise de bâtiment et il se plaignait: «Il est temps que ce garçon se débrouille tout seul.» Je pensai en moi-même: «Espèce de crétin, vous avez douze ans de retard. Qu’allez-vous faire, lui confier votre entreprise pour qu’il vous entretienne? L’entreprise n’aurait pas survécu plus de deux jours.


  Ce jeune homme, qui avait passé douze années de sa vie à prendre du Valium, n’avait pas eu beaucoup d’expériences – jusqu’à ce qu’il vienne chez moi! Je l’ai envoyé dans toutes sortes d’endroits et lui ai fait faire toutes sortes d’expériences bizarres – c’était ça ou lui flanquer une bonne raclée. Quand il a hésité, la première fois, et m’a dit qu’il ne pouvait pas faire quelque chose, je l’ai frappé vraiment fort; c’était le commencement de l’expérience. Ce n’était qu’un expédient, que je ne vous conseillerais pas avec la plupart des gens. Mais, dans certains cas, la manière forte peut représenter le début de l’édification d’une stratégie de motivation. Certains d’entre vous ont peut-être connu ce mécanisme dans leur enfance. Je l’ai mis dans des situations où il devait apprendre à faire face aux difficultés et à se débrouiller avec d’autres êtres humains. Cela lui a donné une base d’expériences pour vivre dans le monde réel sans la protection de sa famille, des médicaments et du psychiatre. Les expériences que j’ai créées lui ont été plus utiles et plus appropriées qu’un dialogue sur son enfance avec un psychiatre.


  Les gens disent: «Je suis incapable de faire quoi que ce soit» sans comprendre le sens de ces mots. «Incapable», c’est aussi «incapable». Quand quelqu’un dit «Je suis incapable de le faire», il dit en fait qu’il «peut (il est capable de) ne pas le faire», et c’est toujours le cas. En prenant le temps d’écouter attentivement les mots, vous obtiendrez des indications sur ce que vous pourrez faire.


  J’ai travaillé une fois avec une femme qui désirait ouvrir une clinique pour soigner la timidité et les problèmes de communication. Elle m’a amené un groupe de personnes timides. J’ai toujours été convaincu que les gens étaient timides parce qu’ils pensaient aux choses déplaisantes qui pouvaient leur arriver – qu’on les rejette ou que l’on se moque d’eux. J’ai commencé par poser mes questions habituelles à ces personnes: «Comment savez-vous à quel moment être timide? Vous n’êtes pas toujours timide.» Comme tout ce que fait l’être humain, la timidité nécessite un savoir-faire. Ce n’est pas une tâche facile. Un homme a raconté: «Je sais que c’est le moment d’être timide quand je sais que je vais rencontrer quelqu’un. – Alors, qu’est-ce qui vous rend timide? – Je ne pense pas que l’on m’aimera.» Ce constat est très différent de «Je pense qu’on ne m’aimera pas». L’homme a dit textuellement: «Je ne pense pas (je m’engage complètement dans le négatif) que l’on m’aimera». Il pense à tout sauf que la personne l’aimera. Il y avait d’autres personnes dans la pièce voisine, et je lui ai dit: «Je veux que vous pensiez qu’elles vous aimeront. – D’accord. – Est-ce que vous vous sentez timide à l’idée de les rencontrer? – Non.» Cela paraît un peu trop facile, mais au fond, ce qui marche est toujours facile.


  Malheureusement, rien ne pousse les psychothérapeutes à trouver ce qui marche rapidement et facilement. Dans la plupart des activités professionnelles, on paie les gens quand ils réussissent ce qu’ils ont entrepris. Mais en psychothérapie, on vous paie à l’heure, qu’il y ait eu quelque chose d’accompli ou non. Si un thérapeute est incompétent, il gagne plus que celui qui peut réaliser le changement rapidement. De nombreux thérapeutes se font même une règle de ne pas être efficaces. Ils pensent qu’influencer une personne directement est une manipulation et que c’est négatif. C’est comme s’ils vous disaient: «Vous me payez pour vous influencer. Mais je ne vais pas le faire parce que ce n’est pas ce qu’il faut faire. «Quand j’avais des clients, je faisais toujours payer au changement plutôt qu’à l’heure et seulement lorsque j’obtenais des résultats. C’était plus motivant.


  Les raisons invoquées par les thérapeutes pour justifier leurs échecs sont vraiment choquantes, comme par exemple: «Il n’était pas prêt à changer.» C’est une bien piètre excuse. S’il «n’est pas prêt», comment justifier de le voir semaine après semaine et de le faire payer? Plutôt dire à la personne de rentrer chez elle et de revenir quand elle sera «prête»! J’ai toujours pensé que si quelqu’un «n’était pas prêt à changer», mon rôle était de le préparer à changer.


  Imaginez que vous confiez votre voiture à un mécanicien, qu’il travaille dessus plus de deux semaines, mais qu’elle ne fonctionne toujours pas. S’il vous dit: «La voiture n’était pas prête à changer», vous n’accepterez pas cette excuse, je suppose. Pourtant, c’est ainsi que les thérapeutes s’en sortent généralement.


  L’autre motif souvent invoqué est que le client «résiste». Imaginez que votre mécanicien vous annonce que votre voiture «résiste»: «Votre voiture n’était pas assez mûre pour supporter un travail sur sa soupape. Rapportez-la la semaine prochaine, nous essayerons encore.» Vous n’accepteriez jamais une excuse pareille. De toute évidence, soit le mécanicien ne sait pas ce qu’il fait, soit les réparations qu’il essaie de faire n’ont aucun rapport avec le problème, soit il utilise les mauvais outils. Il en va de même avec le changement thérapeutique ou éducatif. Les thérapeutes et les enseignants efficaces arrivent à préparer les gens au changement, et quand ils font ce qu’il faut, ils ne rencontrent aucune résistance.


  Malheureusement, la plupart des individus ont une tendance perverse. Lorsqu’ils font quelque chose qui ne marche pas, en général ils persistent davantage, plus longtemps, ou plus souvent. Quand un enfant ne comprend pas quelque chose, son père ou sa mère va hurler exactement la même phrase au lieu d’essayer d’autres mots. Et quand la punition ne modifie pas le comportement d’une personne, la conclusion habituelle est que ce n’était pas suffisant, donc qu’il faut punir davantage.


  J’ai toujours pensé que si quelque chose ne marchait pas, c’était peut-être une indication qu’il fallait faire autre chose! Si vous savez que quelque chose ne marche pas dans un cas précis, n’importe quoi d’autre aura de meilleures chances de réussir que de persister avec cette même chose.


  Les gens extérieurs à la profession ont également des excuses intéressantes. J’en ai relevé un certain nombre comme: «Je n’ai pas pu me maîtriser» ou «Je ne sais pas ce qui m’a pris». C’est sans doute un nuage violet ou une vieille couverture qui est responsable. Dans les années soixante, les gens allaient à des groupes de rencontre où ils apprenaient à dire: «Je n’y peux rien; c’est juste ce que je ressens.» Si quelqu’un prétend: «J’ai juste senti que je devais lancer une grenade au milieu de la pièce», c’est inacceptable. Mais si quelqu’un affirme: «Je ne peux pas juste accepter ce que vous dites; il faut que je crie après vous et que je vous mette mal à l’aise; c’est juste ce que je ressens», les autres l’accepteront.


  Le mot «juste» est un mot fascinant; c’est une des manières d’être injuste avec les autres, un moyen commode de tout dévaloriser, sauf ce que vous êtes en train de dire. Si quelqu’un ne se sent pas bien et que vous lui dites quelque chose de gentil, il répondra souvent: «Vous dites ça juste pour me remonter le moral» – comme si c’était mal de remonter le moral de quelqu’un! Il est peut-être vrai que vous étiez en train d’essayer de lui remonter le moral, mais le mot «juste» en fait la seule chose qui était vraie. Le mot «juste» dévalorise tout le reste de la situation.


  L’excuse souvent invoquée de nos jours est: «Je n’étais pas moi-même.» Vous pouvez vous sortir de toutes les situations avec ça. C’est comme les personnalités multiples ou l’invocation de démence. «Je n’étais pas moi-même… je devais être elle!»


  Toutes ces excuses sont des façons de justifier et de perpétuer l’état de détresse au lieu d’essayer autre chose qui pourrait rendre la vie plus attrayante et plus intéressante à vous et aux autres.


  Maintenant, je pense que le moment est venu de faire une démonstration. Que quelqu’un me donne un exemple d’expérience qu’il s’attend à être particulièrement déplaisante.


  Jo: Je suis toujours anxieuse à l’idée d’être confrontée à quelqu’un. Quand une personne m’a offensée d’une manière ou d’une autre et que je veux qu’on me traite différemment, je me confronte à elle.


  Vous vous attendez à ce que ce soit une expérience négative?


  Jo: Oui. Mais ce n’est pas le cas. En général, elle est beaucoup plus positive. Je peux être mal à l’aise, mais je me sens beaucoup mieux une fois que je suis dans la situation.


  Est-ce que c’est utile?


  Jo: C’est une expérience utile pour moi de confronter effectivement la personne. Chaque fois que je le fais, je gagne en confiance pour l’affronter par la suite.


  Je n’ai pas l’impression de me confronter à quelqu’un, mais plutôt de discuter avec. Cela ne ressemble plus à une confrontation avec une personne, mais plus à une discussion.


  Bien, pensez-y maintenant. Si vous deviez vous confronter à quelqu’un, est-ce que vous redouteriez que ce soit déplaisant?


  Jo: Un peu. Pas autant qu’auparavant.


  Faites-le maintenant.


  Jo: Euh, un petit peu.


  Prenez le temps de vraiment le faire. Pensez à quelqu’un à qui il serait très dur de vous confronter sur un sujet Réfléchissez-y, trouvez en quoi vous vous attendez à ce que ce soit désagréable, et comment vous y parvenez.


  Jo: Il serait difficile d’être confrontée à vous.


  Il serait fatal de se retrouver face à moi. Qu’est-ce qui vous pousserait à vous confronter à quelqu’un?


  Jo: Si je sentais que l’on a porté atteinte à mon intégrité…


  «Une intégrité atteinte.» J’ai fait réparer la mienne.


  Jo: Ou si on m’insulte d’une manière ou d’une autre. Parfois, quand on insulte mes idées…


  Pourquoi devez-vous vous confronter à quelqu’un?


  Jo: Je ne sais pas.


  Que se passe-t-il si vous le faites? Qu’est-ce que cela vous apporte? Est-ce que cela répare votre intégrité?


  Jo: Cela me donne l’impression que je me bats pour moi-même, que je me protège, que je me préserve.


  De quoi…? Ce que je vous demande est: «Quelle est la fonction du comportement?» Si vous vous confrontez à certaines personnes, elles vous tueront – même pour un sandwich au jambon. J’ai appris ça là où j’ai grandi. Beaucoup de gens ne grandissent pas dans de tels endroits et avec de la chance, ils ne les connaîtront jamais.


  Quelle est la signification de la confrontation avec une personne? Est-ce qu’elle a une fonction en dehors de celle de vous procurer des sentiments qui sont différents de ceux que vous avez si quelqu’un «atteint votre intégrité» en torturant vos idées? Devez-vous toujours vous confronter aux gens?… Est-ce que vous le faites avec tout le monde?


  Jo: Non.


  Comment savez-vous vers qui vous tourner et à qui vous confronter pour vous sentir mieux?


  Jo: Ceux en qui j’ai plus ou moins confiance, ceux qui ne me feront pas de mal.


  C’est un bon choix. Mais vous vous confrontez à eux uniquement quand ils vous blessent, vous ou vos idées.


  Jo: C’est le seul moment où je me confronte à eux. Sinon, je discute avec eux; c’est le seul moment où je me confronte à eux.


  Qu’y a-t-il de si important pour que vous vous confrontiez à eux?… Je vais formuler la question autrement. S’ils blessent vos idées, cela veut-il dire qu’ils les ont mal perçues, ou qu’ils ne sont pas d’accord avec?


  Jo: Eh bien, non. S’ils ne comprennent pas ou s’ils ne sont pas d’accord, ça va. C’est lorsque quelqu’un dit: «C’est du baratin» ou quelque chose de ce genre. Cela dépend de la situation ou de la personne.


  Eh bien, oui, cela dépend de la situation, et c’est très important. Je ne suis pas en train de dire que la confrontation n’a aucune valeur. Je demande simplement: «Comment savez-vous à quel moment le faire?» et «Comment ce processus fonctionne-t-il?» Iriez-vous jusqu’à tuer quelqu’un pour avoir porté atteinte à votre intégrité?


  Jo: Non.


  Beaucoup le feraient. Ce serait peut-être mieux si on leur apprenait à faire ce que vous faites. Mais je ne sais toujours pas ce que signifie pour vous «se confronter» à quelqu’un. Je ne sais pas si vous hurlez et criez, ou si vous lui mettez vos doigts dans le nez, si vous lui coupez l’oreille gauche ou si vous l’écrasez avec un camion. Je suppose que la confrontation est verbale.


  Jo: Oui.


  J’ignore toujours si vous parlez fort, et tous les autres détails. Quelle est la différence entre une «discussion» et une «confrontation»? Combien parmi vous pensaient qu’ils savaient?… ou n’y ont pas pensé?… ou bien pensent que je ne m’adresse qu’à elle?


  Jo: Pour moi, c’est très important de me confronter à une personne. Je veux vraiment qu’elle sache ce que je ressens. Je veux vraiment qu’elle sache comment j’ai senti que mes idées étaient accueillies ou rejetées.


  OK. Qu’est-ce qui est important? Que se passerait-il si vous ne parveniez pas à lui faire comprendre?… Je vais poser une autre question. Est-ce qu’elle comprend l’idée et qu’elle en dit du mal, ou est-ce qu’elle ne comprend pas et en dit du mal parce qu’elle n’a pas compris?…


  Jo: Ce que vous faites est bien, je pense que vous m’avez offert une perspective différente.


  Je ne sais pas. Montrez-le-moi.


  Jo: Je pense que si. Eh bien…, euh…, cela semble différent maintenant. Je n’ai plus l’impression de rejet; c’est comme si la personne essayait de me dire quelque chose de différent…


  Je ne sais pas. Je ne sais même pas sur quoi nous sommes en train de travailler. Vous ne pouvez pas encore changer, c’est trop prématuré. Comment quelque chose pourrait changer si rapidement avec de simples mots, alors que je ne sais même pas de quoi il s’agit?… Est-ce que c’est important?


  Jo: Non, mais ça a changé. Ça a changé.


  Ça n’a pas d’importance.


  Jo: Ce que vous avez dit, la manière dont vous l’avez dit, le fait que vous sachiez ou non de quoi il s’agissait n’a pas d’importance pour moi. Vous avez dit quelque chose qui a changé la situation. Je n’ai plus l’impression que je vais devoir encore me confronter aux gens.


  Bon sang, vous avez mijoté une surprise!


  Jo: Eh bien, je veux dire que je ne vais plus me confronter aux gens pour le genre de choses dont j’ai parlé.


  Ah, parce qu’il y a d’autres choses pour lesquelles vous vous confrontez. Vous pourriez le faire simplement au hasard! C’est ce que je fais. Comme ça, vous n’avez pas à vous demander si ça marche ou non.


  Jo: Si on me fait par exemple trop payer quelque chose, ou si je suis mal servie… ce genre de chose, je me confronte à la personne.


  Est-ce vraiment la bonne manière de se faire bien servir dans un restaurant?


  Jo: C’est une bonne manière de se faire bien servir dans beaucoup d’endroits.


  Je vais vous poser une autre question. Je ne m’en prends pas à vous personnellement. Vous me permettez seulement d’atteindre les autres inconsciemment.


  Avez-vous déjà pensé à mettre le personnel d’un restaurant si à l’aise avant qu’il ne vous serve, qu’il n’a pas d’autre choix que de bien vous servir…?


  Jo: Je ne comprends pas… Quelque chose m’a échappé.


  Cela m’étonne toujours que les gens aillent au restaurant pour se faire servir par un être humain qu’ils ne traitent pas comme tel. J’ai moi-même été serveur, et je peux vous dire que la plupart des clients vous traitent d’une drôle de manière. Il y en a quelques-uns seulement qui vous mettent à l’aise, ce qui vous oblige à passer plus de temps avec eux – indépendamment du pourboire. Il est plus agréable de s’occuper de quelqu’un de sympathique que de quelqu’un qui ne l’est pas – ou qui ne reconnaît même pas que vous existez.


  Est-il déjà arrivé à l’un d’entre vous d’agir en présence d’un enfant comme s’il n’existait pas? La plupart des enfants paniquent. Imaginez que vous soyez serveur et qu’une salle remplie de clients ait la même attitude envers vous; et qu’une personne vous traite comme un être humain, et non comme une machine, et qu’elle vous mette à l’aise. Auprès de qui seriez-vous le plus? Un des moyens d’être bien servi dans un restaurant est d’abord de bien traiter le serveur, de sorte qu’il ait envie de bien vous traiter.


  L’autre alternative consiste à faire pression sur lui, à le mettre suffisamment mal à l’aise pour qu’il vous donne ce que vous voulez sans vous donner la peine d’être méchant. Si vous agissez ainsi, non seulement vous devez payer l’addition, mais vous en marquerez aussi votre propre expérience. La plupart des gens n’y pensent jamais. Pourquoi devraient-ils être gentils avec le serveur, au restaurant? Ils doivent automatiquement être bien servis.


  Les gens envisagent souvent le mariage de la même manière. «Tu aurais dû savoir ça.» «Je ne devrais pas avoir à lui dire; il devrait le faire automatiquement» Et s’il ne le fait pas, cela veut dire qu’il est temps de se mettre en colère et de l’obliger à le faire. Et même si vous gagnez, qu’est-ce que vous gagnez? Une haute opinion de vous-même?


  Un participant: Une occasion pour votre conjoint de prendre sa revanche.


  Beaucoup de gens m’ont fait ça. J’ai décidé de prendre les choses en main et de commencer délibérément à prendre ma revanche à l’avance! Y a-t-il beaucoup de gens qui ont besoin de prendre leur revanche quand vous leur faites quelque chose de gentil? Je ne vous demande pas si vous êtes méchant ou gentil; ça, c’est le boulot du Père Noël. La question que je vous pose est; «Avez-vous déjà envisagé d’être attentionné à l’avance?»


  Une participante: Oui, au restaurant, je demande généralement à la serveuse ce qu’elle recommande de mieux au menu et elle choisit. Je regarde ce qu’elle a choisi, lui suggère de s’assurer que c’est bon et que le steak n’est pas trop petit. Je lui demande également son prénom et m’adresse à elle en l’appelant par son prénom.


  Donc, vous avez envisagé d’être gentille et vous l’avez effectivement mis en pratique. Comme tout et partout, ça n’est pas systématique. Mais combien d’entre vous ne l’ont jamais envisagé quand cela ne se passait pas bien ou avant que les choses tournent mal? Pourquoi un serveur irait-il dans un restaurant tous les soirs pour fournir un service médiocre alors qu’il gagne sa vie avec les pourboires? Jo, avez-vous déjà pensé à cela?


  Jo: Oui.


  Et vous êtes-vous confrontée à la personne?


  Jo: Eh bien, je l'ai envisagé, mais j’étais incapable d’être aussi agréable que je pensais devoir l’être. J’étais incapable d’être très agréable quand j’étais vraiment dégoûtée. J’étais incapable de changer ma manière d’agir.


  «De toute façon, elle aurait dû le faire en premier», n’est-ce pas? Ensuite, vous n’auriez pas été dégoûtée, ni eu des difficultés à changer cela.


  Jo: Ça semblait être comme ça à ce moment-là. Ça semble très différent maintenant.


  Reprenons depuis le début. Quand nous avons commencé à parler, Jo voulait être plus performante pour être désagréable. Si vous avez vraiment entendu ce qu’elle disait, c’était: «Je veux pouvoir me défendre, râler, rouspéter encore plus.» Personne dans la salle ne l’a entendue s’exprimer sous cette forme quand elle a commencé à parler. Sinon, on aurait essayé de lui apprendre à être plus méchante. Pensez à ce qu’un formateur qui enseigne «comment devenir sûr de vous» en aurait fait! J’ai un nouveau nom pour ce type de formation: «préparation à la solitude».


  Par opposition, je pose des questions pour bien comprendre les limitations de l’autre. Si je peux en apprendre le fonctionnement, je peux alors changer ces limites comme je le désire et cela marchera toujours, mais différemment. Vous ne pouvez pas juger sérieusement un processus à moins de savoir ce dont il s’agit, et vous ne pouvez pas réellement le connaître sans l’essayer.


  Donc, j’ai pensé: «OK, Jo n’arrive pas à râler et à rouspéter. Comment fait-elle pour ne pas pouvoir, parce que je veux apprendre à ne pas pouvoir, moi aussi?» J’ai commencé à lui poser des questions: «Quand le faites-vous?» «Quel est le but visé?» «Avec qui?» Mes questions remontent dans le temps. En partant du problème, je retrace le processus qu’elle suit. Après l’avoir fait remonter suffisamment loin, elle s’est retrouvée là où elle était avant de râler et de rouspéter et avant même d’avoir la moindre intention de le faire. Ceci est le point critique qu’elle peut contourner. Si elle franchit le pas, le «problème» surgit. En revanche, si elle fait un pas de côté, elle peut se diriger dans une autre direction qu’elle préfère.


  Jo entre dans un restaurant, elle s’assied, elle n’est pas bien servie, elle se sent horriblement mal, elle affronte la serveuse, ensuite elle est bien servie, mais elle continue à être mécontente. Je lui ai demandé: «Ne vous est-il jamais venu à l’esprit, quand vous allez au restaurant et que vous découvrez qui est votre serveuse, de la mettre à l’aise?» Elle a répondu: «Je n’arrive pas à le faire, une fois que je suis mal à l’aise», et elle a sans doute raison. D’accord, pourquoi ne pas le faire tout de suite, à chaque fois que vous allez au restaurant, ainsi vous ne vous donnerez jamais l’occasion de vous sentir mal à l’aise? Cette question dirige son attention sur un moment antérieur, où il est alors aisé de faire quelque chose de différent, et cela lui donne aussi quelque chose de très spécifique à faire différemment.


  Voici quelque chose que vous avez tous fait. Vous rentrez chez vous tout content. En franchissant la porte d’entrée, vous voyez que le salon est en pagaille ou qu’on n’a pas sorti les ordures ou que quelque chose d’absolument essentiel à votre bonheur est en désordre. Vous vous mettez en colère intérieurement et vous sentez frustré; vous vous réprimez, vous essayez de ne vous laisser aller ni à la colère, ni à la frustration, mais rien n’y fait. Alors vous commencez une thérapie et vous déclarez: «Je ne veux pas crier après ma femme. – Pourquoi criez-vous après votre femme? – Parce que je me sens frustré et que je me mets en colère.» La plupart des cliniciens vous diront: «Laissez tout sortir. Exprimez-vous. Criez et hurlez après votre femme.» Et à la femme, ils diront: «Cela n’est-il pas bien qu’il crie et qu’il hurle après vous? Ne pouvez-vous pas le laisser être lui-même?» Vous faites vos trucs et il fera les siens… séparément. Ça ne tient pas debout!


  Une chose à laquelle la plupart des cliniciens ne pensent pas est que, quand le mari passe la porte et qu’il voit cette pagaille, il atteint d’abord le stade de la frustration et de la colère, et ensuite il essaie d’éviter de se sentir frustré et en colère. Un autre élément qu’ils oublient est ce qu’il essaie de réaliser en s’empêchant de hurler d’abord après sa femme: il essaie de rendre les choses agréables. Eh bien, pourquoi ne pas le faire directement? Pourquoi ne pas utiliser la porte d’entrée comme déclencheur pour lui faire avoir des pensées tellement agréables sur ce qu’il peut faire avec sa femme, qu’il traversera le salon trop vite pour remarquer quoi que ce soit!


  Chaque fois que je dis: «Que diriez-vous de faire quelque chose avant de vous sentir si mécontent?» le client a toujours l’air ahuri. Il ne lui vient pas à l’idée de repartir en arrière. Il pense toujours que la seule façon d’être heureux est de faire exactement ce qu’il veut quand il le veut. Mais est-ce bien la seule? Sans doute. L’Univers ne va pas à reculons. Le temps n’ira pas à reculons. La lumière n’ira pas à reculons. Mais votre cerveau, lui, peut aller à reculons.


  Généralement, mes clients ne comprennent pas du tout ce que j’ai dit ou ils répondent: «Je ne peux pas le faire!» Cela paraît trop facile. Alors, j’ai découvert que je devais les amener à le faire, ils ne pouvaient pas repartir en arrière tout seuls parce qu’ils ne pouvaient pas s’empêcher d’aller là où ils allaient. J’ai donc appris à leur poser des questions qui les forcent à retourner en arrière. Ils se défendent souvent avec acharnement. Ils essaient de répondre à une question, et j’insiste pour qu’ils répondent à une autre pour les faire remonter un peu plus en arrière.


  Quand je parviens au point crucial avec un client, je lui pose une question qui le déporte de côté et vers l’avant, et il se remet à avancer dans une nouvelle direction. Ensuite, il ne peut pas s’empêcher d’aller dans la nouvelle direction. Il est bloqué dans cette direction comme il l’était dans l’autre, mais cela lui est égal parce que cela lui convient d’être bloqué ainsi. Cela fonctionne exactement comme un ressort: vous comprimez le ressort, et quand vous tirez le levier et que vous le relâchez, le levier repart en avant avec le ressort.


  Dès qu’une personne découvre l’une de ces directions, elle s’exclame: «Ah, j’ai changé. Continuons maintenant» C’est tellement facile. «Comment savez-vous que vous avez changé? – Je ne sais pas. Cela n’a pas d’importance. Maintenant, c’est différent.» Mais Jo continue à se propulser vers l’avant sur la nouvelle voie. Je n’ai pas cessé de la tester. Et elle ne peut plus retourner dans l’autre direction à présent parce qu’il est trop tard.


  J’opère ainsi en supposant simplement que l’obstacle vaut la peine d’être conservé, et qu’il suffit de trouver où l’utiliser. Donc, je prends le comportement qui met Jo mal à l’aise – la confrontation – et je le déplace pour le mettre avant le moment où elle pense à la confrontation. Les forces qui la poussaient à une confrontation qui la mettait mal à l’aise, vont maintenant l’obliger à adopter un autre comportement.


  Ce que nous avons exploré ici avec Jo est un mécanisme que l’on rencontre souvent chez les couples. Vous attendez quelque chose de lui, mais il ne vous le donne pas. Donc, vous êtes mal. Puis, vous lui dites que vous êtes mal, espérant qu’il se sentira assez affecté pour vous donner ce que vous attendez.


  Il arrive que vous n’obteniez pas ce que vous voulez d’une personne. Mais quand vous n’obtenez pas ce que vous voulez, c’est en plus que vous vous sentez mal! Y avez-vous déjà pensé? D’abord, vous n’obtenez pas ce que vous désirez, ensuite vous devez être mal pendant un bon moment parce que vous ne l’avez pas eu. Puis, vous devez être mal pour essayer de l’obtenir à nouveau. Si vous vous sentez bien, il suffit de retourner vers la personne et de lui dire: «Dis donc. Tu veux bien faire ça pour moi?» Si vous le dites d’une voix enjouée, vous avez toutes les chances de l’obtenir et sans autres incidences.


  La plus grande erreur est de penser que la seule façon pour vous d’être bien dans certaines situations est qu’une autre personne se comporte d’une manière donnée. «Tu dois te comporter comme je le veux pour que je me sente bien, sinon je vais me sentir mal, tourner en rond et t’embêter. Quand il n’est pas là pour se comporter ainsi, il n’y a personne pour vous rendre heureux. Donc, vous vous sentez mal. Quand il revient, vous lui dites: «Tu n’étais pas là pour avoir ces comportements qui font que je me sens bien, alors je veux que tu te sentes mal maintenant. Je veux que tu sois là tout le temps. Plus de bowling; plus de parties de pêche le week-end; finie l’université; plus de séminaires; reste là tout le temps. Je peux m’absenter parce que je m’amuse bien quand je le fais, mais quand je reviens, tu dois être là pour que je sois bien. Si tu m’aimes, tu feras ce que je veux parce que quand tu ne le fais pas, je ne me sens pas bien, parce que je t’aime.» Bizarre, non? Mais c’est ainsi que ça marche. Et c’est vrai. Vous êtes assis tout seul et vous vous sentez très mal. «S’il était là en train de faire ça, je me sentirais bien. Mais qu’est-ce qu’il a? Bien entendu, s’il est là et qu’il n’a pas envie de le faire, c’est encore pire! Les gens se demandent rarement: «Qu’est-ce qui peut bien être important pour l’autre?» Il est encore plus rare que quelqu’un se demande: «Que pourrais-je faire qui pourrait lui donner l’envie de faire cela pour moi?»


  Si vous sentez à l’intérieur de vous-même que, quand il ne vous accorde pas une certaine partie de son temps à l’instant requis, c’est le moment de vous sentir mal… si vous mesurez ce sentiment négatif, que vous visualisez votre partenaire et que vous reliez ce sentiment négatif à son visage, quand il revient et que vous voyez son visage, vous vous sentez mal quand il est là! C’est stupéfiant! Non seulement, vous réussissez à vous sentir mal quand il n’est pas là; mais vous y arrivez aussi quand il revient! Ça n’a pas l’air très amusant, ni très juste. Quelle vie!


  Et s’il se sent coupable de s’être absenté et qu’il imagine ce que ce sera quand il rentrera, il reliera son sentiment de culpabilité à la vision de votre visage.


  Alors, quand il rentrera et qu’il vous verra, il se sentira à nouveau coupable et ne voudra pas se trouver là non plus. Ce sont les métaschémas de l’obligation. Ils reposent tous les deux sur une énorme erreur: l’idée que le mariage est une dette personnelle.


  Si vous demandez aux gens ce qu’ils veulent, leur réponse porte généralement sur ce qu’ils n’ont pas plutôt que sur ce qu’ils ont déjà. Ils ont tendance à ignorer et à considérer comme un dû ce qu’ils ont et ce dont ils profitent déjà, et ils ne remarquent que ce qui leur manque.


  Souvent, les gens mariés n’ont pas l’impression d’avoir de la chance, comme quand ils se sont rencontrés. Imaginez votre vie si chaque fois que vous voyez votre conjoint, vous aviez l’impression d’avoir de la chance. Et s’il est absent à un moment où vous désirez qu’il soit présent – parce qu’il fait quelque chose que vous souhaiteriez qu’il ne fasse pas, parce que vous ne voulez pas le faire avec lui – vous sentez malgré tout que vous avez de la chance que cet être spécial soit présent la plupart du temps. Et quand il fait autre chose, vous réalisez que vous avez de la chance que ce soit le seul prix à payer. Ce n’est pas trop cher payer, non? Si vous ne pouvez même pas ressentir cela, alors je ne pense pas que cela vaille la peine.


  Ce qui m’a toujours étonné, c’est que les gens sont rarement méchants avec des inconnus. Il faut vraiment connaître et aimer quelqu’un avant de pouvoir le traiter comme un moins que rien et lui en faire baver pour des broutilles. Peu de gens hurleront après un inconnu pour des détails aussi importants que des miettes sur la table du petit déjeuner, mais si vous hurlez après celle que vous aimez, ça va.


  Un jour, une famille est venue me voir; le mari était vraiment méchant. Il a montré sa femme du doigt en hurlant: «Elle pense qu’une adolescente de quatorze ans peut sortir jusqu’à 9 h 30 du soir!»


  Je l’ai regardé droit dans les yeux et lui ai dit: «Et vous pensez qu’une adolescente de quatorze ans peut apprendre que les hommes hurlent et crient après leur femme et qu’ils la rendent malheureuse?»


  C’est affreux d’être perdu.


  Souvent les parents amènent leur fille adolescente parce qu’il y a quelque chose qui cloche chez elle; elle aime le sexe et ils n’arrivent pas à l’en empêcher. Vous parlez d’une tâche idéaliste, écrasante et impossible: amener une jeune fille à redevenir vierge! Les parents veulent que vous convainquiez leur fille que le sexe n’est pas vraiment agréable, que c’est dangereux et que si elle aime cela, cela va la rendre malheureuse pour le restant de ses jours. Il y a des thérapeutes qui, effectivement, font des tentatives en ce sens… il y en a même qui réussissent.


  Un père de famille a littéralement traîné jusqu’à moi sa fille avec un bras tordu dans le dos, et l’a jetée dans une chaise en hurlant: «Assise!»


  «Quelque chose ne va pas? ai-je demandé.


  —C’est une petite traînée!


  —Je n’ai pas besoin d’une putain; vous l’avez amenée ici pour quoi faire?»


  Ça, c’est radical pour arrêter quelqu’un! Ces phrases d’entrée en matière sont mes préférées; vous pouvez vraiment faire stopper le fonctionnement du cerveau de quelqu’un avec une phrase de ce genre. Posez-lui une question après ça; il sera incapable de revenir à son point de départ.


  «Non, non! Ce n’est pas ce que je voulais dire…


  «—Qui est cette fille?


  —Ma fille.


  —Vous avez fait de votre fille une putain?


  —Non, non! Vous ne comprenez pas…


  —Et vous me l’avez amenée ici! Quelle horreur!


  —Non, non, non! Vous n’avez pas compris.»


  Cet homme, qui était arrivé en hurlant, était en train de me supplier de le comprendre. Il était passé de la position où il attaquait sa fille à celle où il se défendait. Pendant ce temps, sa fille était silencieusement écroulée de rire. Elle pensait que c’était merveilleux.


  «Eh bien alors, expliquez-moi.


  —Je pense à toutes ces choses affreuses qui vont lui arriver.


  —Sûrement, si vous lui enseignez le métier, vous avez raison!


  —Non, non, vous voyez, c’est…


  —Alors, que voulez-vous que je fasse? Qu’est-ce que vous voulez?»


  Il a commencé à décrire tout ce qu’il désirait. Quand il a eu terminé, je lui ai dit: «Vous l’avez amenée ici avec le bras tordu dans le dos et vous l’avez envoyée valdinguer. Ça, c’est la façon dont on traite les prostituées; c’est ce que vous êtes en train de lui apprendre à faire.


  —Mais, je veux la forcer à…


  —Ah, “forcer” – apprenez-lui que les hommes dominent les femmes en les balançant dans tous les coins, en leur donnant des ordres, en leur tordant le bras dans le dos, en les forçant à faire des choses contre leur volonté. C’est ce que font les maquereaux. Ensuite, il ne reste plus qu’à faire payer pour ça.


  —Non, ce n’est pas ce que je fais. Elle a couché avec son petit ami.


  —Est-ce qu’elle l’a fait payer?


  —Non.


  —Est-ce qu’elle l’aime?


  —Elle est trop jeune pour aimer.


  —Est-ce qu’elle ne vous aimait pas quand elle était petite fille?» L’image de sa fille enfant, assise sur les genoux de son papa, flotte. Vous arrivez presque toujours à piéger les vieux messieurs grincheux avec cette image.


  «Je vais vous demander quelque chose. Regardez votre fille… Ne désirez-vous pas qu’elle puisse éprouver de l’amour et prendre plaisir au sexe? Les mœurs ont changé et vous n’êtes pas obligé d’être d’accord. Mais comment pouvez-vous être d’accord avec le fait qu’elle apprenne que la seule manière d’être avec les hommes est celle dont vous l’avez traitée quand vous l’avez amenée ici, il y a quelques minutes? Elle attendra d’avoir vingt-cinq ans, épousera un homme qui la battra, la molestera, la maltraitera et la forcera à faire des choses contre sa volonté.


  —Mais il se peut qu’elle commette une erreur et qu’elle en souffre.


  —C’est possible. D’ici deux ans, ce type peut très bien la laisser tomber comme une vieille chaussette et s’en aller. Et quand elle se sentira malheureuse et seule, elle n’aura personne vers qui se tourner parce qu’elle vous haïra. Si elle venait vers vous, vous lui diriez: “Je te l’avais bien dit…” Même si elle parvient à se débrouiller tout ce temps-là pour sortir, rencontrer quelqu’un d’autre et créer une véritable relation, quand elle aura des enfants – vos petits-enfants – elle ne viendra jamais vous les montrer. Parce qu’elle se rappellera ce que vous lui avez fait et elle ne voudra pas que ses enfants apprennent cela…»


  À ce moment-là, le père ne sachant plus que penser, voici comment vous procédez. Vous le regardez droit dans les yeux en disant: «Vaut-il mieux qu’elle apprenne à avoir des relations amoureuses?… ou doit-elle apprendre à se soumettre aux mœurs d’un homme qui peut la brutaliser à chaque instant? C’est ce que font les maquereaux.»


  Essayez de sortir de là. Il n’y a aucune issue. Il est impossible que son cerveau puisse alors faire marche arrière et fonctionner comme auparavant. Il ne pouvait pas agir comme un maquereau. Peu importe que vous forciez quelqu’un à ne pas faire quelque chose ou à faire quelque chose, ou bien le forciez à faire quelque chose de «bien» ou de «mal». La manière dont vous le forcez lui apprend à être contrôlé de cette façon-là.


  Le problème est qu’à ce stade, il ne sait pas quoi faire d’autre. Il a cessé de faire ce qu’il faisait, mais il n’a rien à mettre à la place. Je dois lui donner quelque chose à faire, comme lui apprendre la meilleure façon pour un homme de se conduire avec une femme. Parce que ensuite, si ce qui se passe entre sa fille et son ami ne donne rien de bien, elle ne sera pas heureuse. À ce stade-là, il s’est fait avoir. Vous savez ce que cela signifie? Il doit construire une relation positive et forte avec sa femme, être gentil envers les autres membres de sa famille et rendre sa fille plus heureuse avec eux qu’elle ne l’est avec son ami. Que dites-vous d’une telle contrainte?


  Et pas une seule fois, je n’ai dit: «Que ressentez-vous? Qu’est-ce que vous sentez maintenant? De quoi êtes-vous conscient?» ou «Ayez des regrets» ou «Pénétrez à l’intérieur de vous-même et interrogez-vous».


  Les gens oublient très facilement ce qu’ils veulent. Ils font un pas en avant pour essayer de l’obtenir et ensuite ils se font piéger par la manière dont ils s’y prennent. Ils ne remarquent pas que le moyen qu’ils ont choisi pour obtenir ce qu’ils désirent ne marche pas. Quand ça ne marche pas, ils commencent une thérapie pour essayer d’apprendre comment le faire mieux. Ils n’ont pas remarqué que ce qu’ils sont en train d’essayer d’apprendre va leur donner exactement ce qu’ils ne veulent pas.


  Quand une chose que vous n’aimez pas arrive, vous pouvez toujours dire: «C’est de ta faute; je vais t’anéantir.» C’était sûrement très utile dans la jungle. Mais la prise de conscience doit évoluer jusqu’au point où vous vous dites: «J’ai un cerveau. Faisons un petit retour en arrière, en gardant en vue ce que je veux et allons-y.»


  Alors, chaque fois que vous vous sentirez malheureux ou coincé ou fort de votre bon droit, j’espère qu’une petite voix dans votre cerveau dira: «Tu n’as que ce que tu mérites!» Et si vous sentez que vous n’y pouvez rien, vous aurez raison – à moins que vous ne vous centriez sur le fonctionnement de votre cerveau, et que vous ne remontiez, remontiez, remontiez le temps jusqu’au moment où vous pourrez avancer de nouveau mais d’une autre manière.


  La motivation


  



  Afin de comprendre les raisons du comportement des êtres humains, les psychothérapeutes ont élaboré de nombreux modèles et découvert par la suite qu’ils n’en étaient pas. Nombreux sont les psychologues qui persistent toutefois à les utiliser. Il y en a encore qui cherchent des ça et des ego, et ils ont autant de chances de les trouver qu’un «Parent», un «Enfant» ou un «Adulte». La plupart des psychologues ont dû regarder trop de films d’horreur dans leur enfance. «Il y a un Parent, un Adulte et un Enfant en vous qui vous font agir,» Comme si vous aviez besoin d’être exorcisé. Autrefois, on disait: «C’est de la faute du Diable.» Aujourd’hui, on dit: «Ce sont les différentes parts de moi-même qui m’ont poussé à le faire.


  —Mais vous dites ça justement parce que c’est votre «Parent» qui parle.


  —Non, pas du tout; il est là-bas dans le New Jersey!»


  L’Analyse Transactionnelle est une approche qui divise les comportements en trois parties – un peu comme une personnalité multiple, sauf que l’AT est censée guérir. Si vous êtes très avancé, vous avez neuf parties, parce que chacune des trois premières parties comporte un Parent, un Adulte et un Enfant en elle! Je n’ai jamais aimé l’AT, parce que seul l’Enfant peut s’amuser et seul l’Adulte peut être raisonnable. Tout le monde est censé avoir exactement les mêmes parties, ce qui ne laisse aucune place à l’originalité. L’AT est également ségrégationniste: mon Adulte ne peut pas parler à votre Enfant, il ne peut parler qu’à votre Adulte. Pourquoi mon Enfant ne peut-il pas parler à votre Parent? Ça semble injuste. Mais comment en convaincre les gens? Combien parmi vous ont adhéré à cette idée? Quelqu’un vous l’a expliquée et vous avez pensé: «Ah ouais.» Mais tout le monde n’a pas un Parent, un Adulte et un Enfant qui se disputent entre eux. Vous aurez du mal à trouver ça à Tahiti. Il faut aller chez un thérapeute pour avoir ce genre de problème.


  Combien d’entre vous ont en eux la voix d’un «Parent critique» qui les gronde et essaie de les forcer à faire ceci ou cela? Si on vous laisse penser qu’il y a une voix à l’intérieur de vous qui vous critique tout le temps et que vous commencez à tendre l’oreille, qu’est-ce qui se passe? Vous allez en installer une. Ce que vous pouvez faire, c’est être continuellement d’accord avec cette voix critique, jusqu’à la rendre folle. Vous pouvez aussi la déplacer. Voyez ce qui se passe si vous entendez la même voix venir de votre gros orteil gauche… Ce changement d’emplacement modifie certainement l’effet de la voix, non?


  Gardez cependant à l’esprit que votre voix critique pourrait avoir raison quand elle parle. Peut-être devriez-vous écouter ce qu’elle dit au lieu de simplement vous sentir mal. Je vais vous montrer ce que vous pouvez faire avec une voix critique qui vous rend mal à l’aise – qui en a une bien forte?


  Fred: J’en ai une en permanence.


  Bien. L’entendez-vous en ce moment?


  Fred: Oui, elle est en train de me reprocher de parler fort.


  Très bien. Demandez-lui si elle acceptera de vous dire ce qu’elle désire de positif pour vous et écoutez sa réponse. Est-ce que cette voix veut que vous soyez protégé? Est-ce qu’elle veut que vous soyez plus compétent? Il y a une multitude de possibilités.


  Fred: Elle veut que je réussisse; elle me critique quand je me manifeste.


  Très bien, je suppose que vous êtes d’accord avec son intention. Vous voulez réussir aussi, non?


  Fred: Oui. Bien sûr.


  Demandez à cette voix si elle croit détenir des informations importantes qui pourraient vous être utiles, afin de comprendre…


  Fred: Elle dit: «Bien sûr.»


  Puisqu’elle détient les bonnes informations, demandez à cette voix si elle serait prête à modifier la manière dont elle vous parle, si cela vous permettait de mieux comprendre et de mieux réussir…


  Fred: Elle est sceptique, mais elle veut bien essayer.


  Bien. À présent, Fred, je vous demande de réfléchir aux diverses manières de modifier cette voix afin que vous l’écoutiez mieux. Par exemple, si elle utilisait une tonalité différente, douce et amicale, pourriez-vous lui prêter une attention plus soutenue? Cela vous aiderait-il si cette voix vous donnait des instructions spécifiques et pratiques sur la marche à suivre au lieu de critiquer ce que vous avez déjà fait?


  Fred: J’ai pensé à deux, trois choses qu’elle pourrait faire différemment.


  Bien. Demandez à la voix si elle veut bien les essayer pour savoir si, effectivement, vous écoutez mieux quand elle vous parle différemment…


  Fred: Elle est d’accord pour essayer,


  Dites-lui d’essayer…


  Fred: C’est incroyable. Elle le fait et elle n’est plus un «Parent critique». C’est plutôt une amie, à présent. C’est un plaisir de l’écouter.


  Bien sûr. Qui voudrait écouter une voix qui hurle et qui récrimine? Les vrais parents devraient également essayer cette technique, quand ils veulent que leurs enfants les écoutent. Si vous parlez d’un ton agréable, vos enfants vous écouteront. Ils peuvent ne pas être d’accord avec ce que vous dites, mais au moins, ils l’entendront. C’est ce que nous appelons le «recadrage», et c’est la base d’un ensemble de techniques de négociation qui sont aussi utiles en thérapie familiale et en affaires que dans votre cerveau. Si vous voulez en savoir plus sur ce sujet, lisez le livre Reframing. Ce que je veux souligner ici, c’est que la voix de Fred avait oublié son objectif jusqu’à ce que je le lui aie rappelé. Elle voulait le motiver pour qu’il réussisse, mais elle parvenait simplement à le mettre mal à l’aise.


  Si le mouvement de libération des femmes a été très positif, il a, dans un sens, opéré de la même manière. L’objectif, au départ, était de faire en sorte que les gens changent leur manière de penser aux femmes et de les traiter. Les femmes ont appris quels types de comportements étaient sexistes. Maintenant, quand quelqu’un fait une remarque sexiste, vous êtes obligé de vous sentir mal à l’aise! Je ne vois pas où est le progrès, si maintenant les gens «libérés» doivent se sentir mal à l’aise quand quelqu’un utilise un mot sexiste! Où est la libération, là-dedans? C’est exactement comme quand, étant gosse, on vous traitait d’«idiot» ou de «laideron», et qu’il fallait être malheureux et pleurer. Avant les gens utilisaient des mots sexistes, et personne ne le remarquait; maintenant, quand ils utilisent ces mots-là, il faut râler. Quelle libération! Maintenant, on a de nouvelles raisons de se sentir mal. Avant, j’allais traîner dans les boîtes de nuit pour repérer les femmes qui réagissaient ainsi. «En voilà une belle. Regardez. Je vais la mettre horriblement mal à l’aise… Salut, cocotte. – Rrrrgh!»


  Si vous ne voulez pas que les gens utilisent un langage sexiste, mieux vaut les mettre, eux, mal à l’aise quand ils le font. C’est beaucoup plus drôle, beaucoup plus efficace…, et aussi nettement plus libéré.


  Ce que j’aime par-dessus tout, c’est m’en prendre aux femmes quand elles font des remarques sexistes.


  Une femme dira par exemple: «Eh bien, les filles au bureau…


  —Quel âge ont-elles?


  —Euh? La trentaine.


  —Et vous les appelez les filles! Mais ce sont des femmes, espèce de sale sexiste! Est-ce que vous appelez votre mari un garçon?»


  Si vous faites en sorte de mettre les gens mal à l’aise lorsqu’ils prononcent des remarques sexistes, vous placez au moins la motivation de changement là où elle devrait être – chez la personne dont vous voulez modifier le comportement. Toutefois, critiquer et attaquer les gens n’est pas vraiment la meilleure solution pour les faire changer. Le meilleur moyen est de découvrir comment ils se motivent déjà eux-mêmes, et de l’utiliser.


  En posant un tas de questions bizarres et en persévérant, vous comprendrez comment les gens agissent et aussi ce qui les motive. Beaucoup de gens sont perturbés par le «manque de motivation»; le fait d’être incapable de se lever le matin en est un bon exemple. En étudiant le comportement des personnes concernées, on apprend comment ne pas se réveiller, ce qui peut être utile aux insomniaques. Tout ce que les êtres humains font peut être utile à quelqu’un, quelque part, à un moment donné. Mais voyons comment on peut se réveiller facilement et rapidement, sans médicaments. Qui, ici, se réveille facilement le matin?


  Betty: Je me lève facilement.


  Bien. Comment faites-vous pour vous lever?


  Betty: Je me réveille toute seule.


  Donnez-moi plus de détails. Comment savez-vous quand vous êtes éveillée? Quelle est la première chose dont vous êtes consciente quand vous êtes éveillée? Est-ce que c’est la sonnerie du réveil qui vous réveille ou vous réveillez-vous toute seule?


  Betty: Je n’ai pas de réveil. Je sais seulement que je ne dors pas.


  Comment savez-vous que vous ne dormez pas? Est-ce que vous commencez à vous parler? Est-ce que vous commencez à voir quelque chose?


  Betty: Je me parle à moi-même.


  Qu’est-ce que vous vous racontez?


  Betty: Je suis éveillée. Je me réveille.


  Qu’est-ce qui vous a permis de savoir que vous disiez cela? La voix qui dit «Je me réveille» vous signale qu’il y a quelque chose à remarquer, donc quelque chose doit avoir précédé la voix. Est-ce que la voix commente un sentiment ou y a-t-il une lumière qui entre soudainement? Quelque chose a changé. Repartez en arrière et rappelez-vous les séquences.


  Betty: Je pense que c’était une sensation.


  Quel genre de sensation? De chaleur? De pression?…


  Betty: De chaleur.


  Cette sensation allait-elle du chaud vers le froid ou du froid vers le chaud?


  Betty: La sensation de chaleur s’est accrue. J’ai senti mon corps se réchauffer.


  Alors que vous commenciez à devenir consciente de sensations de chaleur, vous vous êtes dit: «Je me réveille.» Que se passe-t-il juste après? Vous n’avez encore rien vu? Pas d’images internes?


  Betty: J’ai dit: «Je dois me lever.»


  Est-ce que la voix est forte? Y a-t-il d’autres sons ou seulement une voix? A-t-elle une tonalité?


  Betty: C’est une voix très calme, une voix agréable.


  Est-ce que la tonalité de cette voix interne se modifie tandis que vous vous éveillez de plus en plus?


  Betty: Oui. Elle accélère, devient plus claire, plus distincte, plus vive.


  Voilà un exemple de ce que l’on appelle une stratégie de motivation. Ce n’est pas tout, mais cela suffit à nous fournir l’élément clé qui la fait fonctionner et pousse Betty à agir. Elle a une voix interne qui est calme et endormie. Ensuite, quand elle dit «Je dois me lever», la voix se met à accélérer et à passer à une tonalité plus éveillée et vive.


  Essayez tous ceci. C’est en faisant vous-mêmes ce que les autres font que vous saurez vraiment comment ils s’y prennent. Vous n’avez pas besoin de prononcer les mêmes mots, mais prenez le temps de fermer les yeux, de sentir votre corps, puis écoutez la voix à l’intérieur de votre tête. Pour commencer, faites parler cette voix sur un ton endormi et calme… Maintenant, accélérez un peu la voix, rendez-la un peu plus forte et plus vive. Remarquez comment vos sensations changent…


  Est-ce que cela a un effet sur vous? Si cela ne modifie rien, vérifiez votre pouls. Une voix interne excitée est un excellent moyen de se réveiller quand vous en avez besoin. Si vous commencez à vous parler et à vous endormir à un moment non opportun, comme sur l’autoroute, vous pouvez apprendre à augmenter le volume et la tonalité, à parler un peu plus vite de choses qui sont excitantes; vous vous réveillerez subitement.


  C’est ce que font beaucoup d’insomniaques. Ils se parlent d’une voix forte, aiguë, excitée, qui les réveille – même s’ils sont en train de parler de leur manque de sommeil. Les insomniaques ont tendance à être très vifs et motivés. Ils pensent qu’ils dorment peu, mais des études ont montré qu’en fait, ils dormaient autant que tout le monde. Ce qui est différent, c’est qu’ils passent beaucoup de temps à essayer de s’endormir, mais ils se réveillent continuellement tout seuls avec le ton de leur voix.


  Une autre manière d’être insomniaque est de regarder de nombreuses images lumineuses et intermittentes. J’ai demandé à un client ce qu’il faisait et il m’a répondu: «Eh bien, je commence à penser à toutes les choses auxquelles je pourrais ne pas penser.» Ce soir-là, je suis rentré chez moi, j’ai essayé. «À quoi est-ce que je ne pense pas?» En un rien de temps, il était six heures du matin et je me suis dit: «Je sais ce que c’est, dormir.


  Maintenant, changez votre voix interne dans l’autre sens. Rendez-la plus douce, plus basse, plus lente, plus endormie, et observez ce que vous éprouvez…


  Un jour, j’ai failli perdre un public en faisant ça. Ouvrez vos yeux et accélérez à nouveau la voix, sinon vous devrez entendre inconsciemment le reste de ce séminaire. C’est quelque chose que vous pouvez apprendre aux insomniaques et c’est aussi un processus que vous pouvez utiliser vous-mêmes en cas de besoin. Par exemple, j’ai appris que la meilleure chose que je puisse faire en avion est de sombrer dans l’inconscience. De ma maison à l’aéroport principal, il y a un vol de vingt minutes seulement. Dès que je suis assis dans mon siège – poufff – je sombre.


  Un participant: Quand vous trouvez la manière dont une personne se motive, comment savez-vous que vous êtes parvenu au début de la séquence? Par exemple, Betty disait que la voix qui lui parlait commençait à s’amplifier. Comment savez-vous quelles questions poser à ce stade?


  Tout dépend de ce que vous recherchez en posant les questions. Il n’existe aucune manière de déterminer où une personne commence. Vous devez seulement relever suffisamment de détails pour pouvoir créer la même expérience. Si je le fais moi-même et que cela marche, c’est que j’ai suffisamment d’informations. Le moyen de tester ces choses-là est dans l’expérience – la vôtre ou celle de quelqu’un d’autre.


  Une fois que je connais la stratégie de motivation d’une personne, je peux vraiment la motiver à se lever d’une chaise ou n’importe quoi d’autre en la faisant passer par le même processus: «Sentez la chaise, dites-vous “Je dois me lever’. Changez le ton de votre voix et redites-le d’une voix plus rapide, plus forte et plus vive.» Quel que soit le processus que vous utilisiez pour vous lever le matin, vous employez probablement le même pour descendre l’escalier, prendre un livre ou pour toute autre chose.


  Les gens recourent à toutes sortes de tactiques différentes pour se motiver. Plutôt que de vous les raconter, je vais vous les faire découvrir par expérience. Mettez-vous par deux avec une personne que vous ne connaissez pas et essayez de savoir comment elle se lève de son lit le matin. Tout le monde ici a dû le faire au moins ce matin; ceux qui ne peuvent pas le faire n’ont pas réussi à arriver jusqu’au séminaire! Commencez par demander simplement: «Comment faites-vous pour vous lever le matin?» Votre partenaire vous donnera une ou deux descriptions assez générales de ce qu’il fait et vous lui poserez d’autres questions pour obtenir les autres détails. Une fois que vous pensez avoir la séquence entière, essayez-la pour voir si elle marche sur vous. Par exemple, votre partenaire peut dire: «Je vois la lumière entrer par les fenêtres, je me dis “Lève-toi”, et je me lève.» Si vous essayez cela vous-même – vous regardez la lumière entrant par les fenêtres et vous vous dites: «Lève-toi» – vous ne vous levez pas obligatoirement. Ce n’est pas suffisant. Vous devez en faire plus pour que cela marche. Les gens font ces choses-là automatiquement et inconsciemment, donc souvent, vous devez poser beaucoup de questions pour arriver à réunir tous les éléments.


  Puisque nous ne sommes pas dans un séminaire sur les stratégies, je ne vous demanderai pas d’obtenir tous les détails. Mais je veux que vous ayez les éléments de base de la séquence et l’élément clé qui fait une différence. En général, il s’agira d’un élément qui change de manière cruciale. Pour Betty, c’était un changement du ton de la voix qui la faisait effectivement se lever. Pour y parvenir, vous devez vraiment être pointilleux sur les détails. Si on vous dit: «Je construis une image de moi-même en train de me lever», vous devez exiger plus de détails: «Est-ce que c’est un film? Est-ce que c’est une diapositive? Est-ce en couleurs? Est-ce grand? Est-ce que vous vous dites quelque chose? Quel ton de voix utilisez-vous?» Ce sont ces petits détails qui font fonctionner la séquence. Certains seront plus efficaces que d’autres, et vous pourrez le découvrir en les changeant un par un et en remarquant leur effet. Mettez-vous par groupes de deux maintenant et essayez; passez-y environ un quart d’heure chacun…


  Alors, qu’est-ce que vous avez trouvé? Comment votre partenaire se motive-t-il? Quels étaient les éléments clés de la séquence?


  Bill: Mon partenaire commence par entendre la sonnerie du réveil; il le regarde tout en arrêtant la sonnerie. Ensuite, il s’allonge de nouveau et savoure tout le confort de son lit. Une voix interne lui dit alors: «Si tu restes là, tu vas te rendormir et tu seras en retard»; il construit l’image d’un jour où il était en retard au travail et se sent mal. Puis, la voix dit: «Ce sera pire la prochaine fois»; alors il construit une image plus grande de ce qui se passera s’il est encore en retard et se sent encore plus mal. La séquence semble être «voix, image, malaise». Quand le sentiment de malaise est suffisamment fort, il se lève.


  C’est le schéma habituel de l’anxiété. Vous générez des sentiments déplaisants jusqu’à ce que vous soyez motivés pour les éviter. C’est ce que fait Rollo May. Il a même écrit un long ouvrage là-dessus, que l’on peut résumer en une phrase: «L’anxiété a été mal comprise; l’anxiété est positive car elle force les gens à agir.» Si votre stratégie de motivation repose sur l’anxiété, c’est tout à fait vrai. Mais tout le monde n’a pas ce type de motivation. Pour d’autres, l’anxiété les empêche d’agir. Ils pensent à faire quelque chose d’intéressant, puis ils construisent une image de la manière dont les choses peuvent mal tourner; ensuite ils se sentent anxieux et finissent par rester assis chez eux.


  Suzi: Je fais quelque chose de tout à fait semblable à ce que fait le partenaire de Bill. Je me dis que je peux me reposer pendant quelques minutes encore et je le fais. Mais l’heure tournant, l’image où je me vois en retard devient plus grande, plus proche et plus lumineuse. L’image reste la même, mais quand elle est suffisamment grande, je dois sortir du lit pour ne plus me sentir mal.


  Faites-vous généralement traîner les choses? (Oui.) Combien parmi vous rédigeaient leurs devoirs à la dernière minute? Plus vous attendiez, plus vous étiez motivés. Le partenaire de Bill possède son propre générateur interne d’anxiété. Le générateur de Suzi laisse passer l’heure. Ils sont tous les deux semblables en ce sens qu’ils utilisent les sentiments déplaisants comme moyen de motivation. Est-ce que l’un d’entre vous a trouvé un exemple de motivation qui recourait à des sentiments agréables – même pour accomplir une tâche déplaisante?


  Frank: Oui, Marge a visionné les images de tout ce qu’elle allait faire dans la journée et se sentait bien à l’idée de les faire. Elle a dit que ces images agréables «la tiraient du lit».


  Et si elle n’a que des choses déplaisantes à faire ce jour-là? Est-ce que vous lui avez posé la question?


  Frank: Oui. Elle a dit qu’elle construisait des images de toutes ces choses terminées et qu’elle se sentait merveilleusement bien qu’elles aient été faites. Ce sentiment positif la tirait également du lit. Cela m’a paru incroyable. Je n’arrive pas à imaginer que cela marche réellement et je voulais vous demander votre avis.


  Où est Marge?… Marge, quand faites-vous votre déclaration d’impôts?


  Marge: Vers la mi-janvier. C’est tellement bien, une fois que c’est fait, je peux alors m’attaquer à autre chose.


  Eh bien, cela semble en effet marcher pour elle. Personne n’aime faire sa déclaration d’impôts, mais la plupart des gens aiment l’avoir faite. L’important, c’est d’être capable de susciter ce sentiment positif de l’avoir faite à l’avance pour vous faire démarrer. La motivation de Marge utilise les sentiments agréables et non ceux qui sont désagréables. C’est moins courant, et cela paraît très étrange à Frank qui, lui, fait le contraire.


  Beaucoup de gens arrivent à se motiver pour faire des choses agréables. Ils construisent simplement des images où ils sont en train de faire les choses agréables et ils sont tellement attirés par ces images qu’ils se mettent à les réaliser. Toutefois, ce processus ne marche pas pour les choses que vous voudriez avoir faites, et que vous n’aimez pas faire. Si vous n’aimez pas faire votre déclaration d’impôts et que vous construisez une image où vous êtes en train de la faire, vous allez vous sentir repoussés. Ce n’est pas motivant du tout. Si vous voulez être motivés positivement, vous devez imaginer ce qui est réellement attirant dans une tâche. Si vous n’aimez pas la tâche en elle-même, ce qui est attirant est de l’avoir faite.


  En réalité, il faut un autre élément si on veut que la stratégie de motivation de Marge marche. Combien parmi vous ont pensé à quel point il serait agréable d’avoir fait quelque chose, puis «tombent en panne sèche» une fois qu’ils sont assis et qu’ils s’y attellent?


  Marge, quand vous vous attaquez à votre déclaration, qu’est-ce qui vous motive?


  Marge: Je ne cesse de me réjouir à l’idée de la voir entièrement terminée.


  C’est un point important, mais je parie que vous faites autre chose.


  Marge: Eh bien, chaque fois que j’écris un chiffre ou que je remplis une partie du formulaire, je me réjouis aussi d’avoir fini ce petit morceau. C’est comme un avant-goût du sentiment agréable que j’aurai quand tout sera fini.


  Bien. Ces deux éléments sont ce qui vous motive, mais le deuxième sera plus déterminant que le premier. Si vous pensez seulement à la tâche complètement terminée, il faut du temps pour finir un projet et, bien que l’idée d’un projet achevé soit satisfaisante, la réalité est tout autre et paraît inaccessible. Mais ce sentiment agréable d’avoir accompli une tâche à chaque fois que vous en achevez une petite partie va vous soutenir à travers les tâches fastidieuses.


  Marge: Intéressant. Cela explique pas mal de choses dans ma vie. On m’a souvent taquinée parce que je pense toujours à quel point ce sera bon quand une chose désagréable sera passée. J’arrive toujours à faire des tas de choses, mais j’ai souvent eu du mal à obtenir des autres qu’ils fassent des tâches désagréables. Quand je leur explique que ce sera bien une fois que ce sera fini, ils me jettent en général un regard ahuri.


  Bon. C’est simplement qu’ils ne comprennent pas. Ce n’est pas la manière dont eux se motivent.


  Frank: Vous semblez suggérer que quelqu’un peut être puissamment et efficacement motivé sans éprouver de sentiments déplaisants. Est-ce qu’il y a un espoir pour le reste d’entre nous, que seule l’anxiété pousse à agir?


  Certainement. Comme en toute chose, vous avez appris des stratégies de motivation et vous pouvez toujours en apprendre une autre. Il est relativement facile de vous apprendre à utiliser la stratégie de Marge. Mais vous devez faire attention quand vous provoquez un changement aussi radical dans la vie de quelqu’un.


  Il y a des gens qui prennent des décisions boiteuses, mais comme ils ne sont pas très motivés, ils ne se mettent pas trop dans le pétrin. Si vous leur apprenez une stratégie de motivation vraiment efficace, ils vont appliquer toutes leurs mauvaises décisions et faire des choses stupides, inadéquates, voire nuisibles. Donc, avant d’enseigner à quelqu’un une nouvelle stratégie de motivation puissante, je m’assure que la personne prend déjà ses décisions efficacement. Sinon, je lui enseigne une nouvelle stratégie de décision avant de lui enseigner la nouvelle stratégie de motivation.


  Il existe de nombreuses variantes de la façon dont les gens se motivent eux-mêmes, mais nous avons déjà vu des exemples des deux principaux automatismes. La plupart des gens se motivent en pensant à quel point ils seront mal s’ils ne font pas quelque chose, et ensuite ils s’écartent de ce sentiment négatif. Les psychologues appellent cela le «conditionnement d’aversion».


  Une minorité de personnes fait l’inverse, ce qui est le cas de Marge. Elle utilise ses sentiments agréables pour tendre vers ce qu’elle désire vraiment voir arriver au lieu de s’éloigner de ce qu’elle ne désire pas voir arriver – et qui plus est, elle reçoit des encouragements tout du long.


  Quelqu’un qui possède une stratégie de motivation comme celle de Marge vit dans un monde entièrement différent de celui de la plupart des gens – un monde où l’anxiété, le désagrément et le stress prennent beaucoup moins de place que chez beaucoup d’individus.


  Certaines personnes combinent les deux stratégies. Elles pensent d’abord à ce qui se passera si elles ne font pas quelque chose avant de penser au plaisir qui s’ensuivra lorsque ce sera fait.


  Toutes les stratégies de motivation marchent et on ne peut pas remettre en question ce qui fonctionne. Cependant, certaines d’entre elles sont beaucoup plus rapides, plus tenaces, et beaucoup plus agréables que d’autres.


  Un grand nombre des problèmes qui amènent les gens en thérapie ou en prison ont un rapport avec la motivation. Soit ils ne sont pas motivés pour faire ce qu’ils veulent faire ou que les autres veulent leur faire faire, soit ils sont motivés pour faire ce qu’eux ou d’autres ne veulent pas qu’ils fassent. Aujourd’hui, nous avons exploré en surface la façon dont la motivation fonctionne, de sorte que vous pouvez avoir un contrôle sur ce qui vous motive. Nous n’avons fait qu’effleurer ce que nous pouvons réaliser grâce à la motivation, mais cela vous donne déjà matière à explorer davantage par vous-mêmes.


  Comprendre la confusion


  



  Beaucoup de gens sont troublés lorsqu’ils se heurtent à la confusion. Je vais vous montrer comment appréhender la confusion et la transformer en compréhension. J’ai besoin de l’un d’entre vous pour faire une démonstration. Ensuite, je vous demanderai de vous mettre par groupes de deux et de le faire entre vous, donc soyez attentifs.


  Bill: Je veux bien.


  Tout d’abord, pensez à quelque chose qui vous déroute et que vous voudriez bien comprendre.


  Bill: il y a beaucoup de choses que je ne comprends pas…


  Attention. Écoutez attentivement ce que je vous ai demandé. Je ne vous ai pas demandé de penser à quelque chose que vous ne compreniez pas; je vous ai demandé de penser à quelque chose qui vous déroutait. La «confusion» et la «non-compréhension» sont très différentes. Il y a beaucoup de choses que vous ne comprenez pas parce que vous en ignorez tout. Vous ne comprenez probablement pas la chirurgie à cœur ouvert ou la manière de concevoir une bombe à hydrogène. Vous n’êtes pas dérouté par ces choses-là; vous ne possédez tout simplement pas les informations nécessaires pour comprendre comment les réaliser.


  Cependant la confusion indique toujours que vous êtes sur le point de comprendre. Elle implique que vous possédez de nombreuses données, mais qu’elles ne sont pas encore organisées d’une manière qui vous permette de les comprendre. Maintenant, pensez à quelque chose qui vous déroute: quelque chose dont vous avez une grande expérience, mais qui n’a aucun sens pour vous…


  Bill: D’accord. Je pense à…


  Attendez. Vous ne devez pas me révéler le contenu de ce à quoi vous êtes en train de penser. On n’a besoin du contenu que si on est indiscret. Je suis mathématicien; il n’y a que la forme qui m’intéresse. De plus, les autres participants se perdraient dans le contenu. Je veux qu’ils apprennent le processus que je suis en train de leur démontrer.


  Vous avez pensé à quelque chose qui vous déroute. Maintenant, pensez à quelque chose de semblable que vous comprenez. Quand je dis semblable, je veux dire que si votre confusion porte sur le comportement de quelqu’un, faites également porter votre «compréhension» sur le comportement de quelqu’un. Si votre confusion a un rapport avec le fonctionnement du moteur d’une voiture, prenez une compréhension d’ordre mécanique, comme le fonctionnement de votre grille-pain, par exemple.


  Bill: Ça y est, j’ai pensé à quelque chose que je comprends.


  Maintenant, vous avez deux expériences internes; nous appellerons l’une «compréhension» et l’autre «confusion». Est-ce qu’elles ont toutes les deux des images?


  Bill: Oui.


  Ce qui m’intéresse, ce sont les différences entre les deux. En quoi diffèrent-elles? Par exemple, l’une pourrait être un film et l’autre une diapositive. L’une pourrait être en noir et blanc et l’autre en couleurs. Centrez-vous sur vous-même pour examiner ces deux expériences, et ensuite dites-moi en quoi elles diffèrent…


  Bill: La confusion est une diapositive et elle est petite. La compréhension est un film et elle est grande.


  Y a-t-il d’autres différences? Si l’image de la confusion est plus petite, elle est probablement aussi plus éloignée.


  Bill: Oui.


  Est-ce que l’une ou l’autre comporte un son?


  Bill: Oui, la compréhension possède une voix qui décrit ce que je vois. La confusion est silencieuse.


  Comment savez-vous que vous êtes dérouté par l’une, mais que vous comprenez l’autre?


  Bill: J’ai des sentiments différents quand je regarde ces deux images.


  D’accord. Comment vos sentiments savent-ils qu’il faut sentir cela quand vous regardez ces deux images?


  Bill: Parce que je le leur ai appris, je suppose.


  Je voudrais souligner un point, ici. Je lui ai posé une question «Comment?» portant sur le processus et il a répondu à une question «Pourquoi?» «Parce que» répond toujours à «Pourquoi?» Tout ce que vous obtenez d’un «Parce que» n’est que théorie. Je n’ai qu’une seule théorie: la raison pour laquelle les gens ont tant de mal à piloter leur cerveau est que la Terre est inclinée sur son axe. Donc en fait, vous avez le cerveau de quelqu’un d’autre et c’est fou. Ma théorie s’arrête là.


  Essayons encore. Bill, comment savez-vous que vous avez des sentiments différents quand vous regardez ces deux images différentes?…


  Bill: Je ne sais pas.


  Cette réponse me plaît.


  Bill: Après y avoir réfléchi, j’ai conclu que je ne savais pas.


  Ça arrive quelquefois. Faites comme si vous saviez. Parlez. Le pire qui puisse arriver est que vous vous trompiez. Il y a des années, après m’être rendu compte que je m’étais trompé des quantités de fois, j’ai décidé que j’irais simplement de l’avant et que je me tromperais de manière plus intéressante.


  Bill: Quand je regarde l’image de la compréhension, je vois comment les choses marchent. Cela me donne un sentiment confortable de relaxation. Quand je regarde l’autre, je ne vois pas ce qui va arriver ensuite; je me sens un peu tendu.


  Elles semblent en effet être des expériences tout à fait différentes. Quelqu’un a-t-il des questions sur ce que je viens de faire?


  Un participant: Ça semble si facile. Comment savez-vous quelles questions poser?


  Tout ce que je cherche à savoir est: «En quoi ces deux expériences sont-elles différentes?» Les réponses portent sur des différences spécifiques dans l’expérience visuelle, auditive et émotionnelle de la personne. Mes questions sont souvent dirigées sur ce que la personne ne remarque pas, en vue d’aider la personne à faire les distinctions qu’elle ne faisait pas auparavant. Par exemple, quand j’ai demandé à Bill s’il s’agissait d’une diapositive ou d’un film, il a répondu facilement.


  Mais il n’a probablement jamais remarqué cette différence de lui-même auparavant parce que personne ne le lui a jamais demandé.


  Une participante: Posez-vous les questions dans un ordre particulier? Vous avez demandé si c’était une diapositive ou un film avant de l’interroger sur les couleurs ou le noir et blanc.


  Il est beaucoup plus efficace de poser des questions sur les choses d’abord et sur les qualités ensuite; vous vous égarerez moins ainsi. Si vous demandez: «À quelle vitesse ça bouge?» alors qu’il s’agit d’une diapositive, ça peut être un peu déroutant pour la personne à qui vous vous adressez. Cherchez d’abord les éléments clés et ensuite posez des questions sur les autres distinctions plus fines qu’il pourrait y avoir.


  Les questions que vous posez sont aussi fonction de l’habitude. Ayant exploré la confusion et la compréhension un certain nombre de fois auparavant, je sais quelles sont les différences susceptibles d’être présentes. C’est comme pour tout ce que l’on apprend à faire. Quand vous le faites pour la première fois, vous trébuchez un peu. Ensuite, une fois que vous êtes familiarisé avec ce que vous faites, vous devenez plus efficace et plus systématique. Vous pouvez aussi dresser une longue liste de toutes les possibilités et les examiner une par une. Mais c’est plus facile si vous mentionnez d’abord quelques-unes des principales distinctions pour orienter l’esprit de la personne dans la bonne direction avant de lui demander: «En quoi les deux images diffèrent-elles?»


  À présent, retournons à la partie la plus intéressante. Bill, prenez la «confusion» et changez-la jusqu’à ce qu’elle devienne comme la «compréhension». Ne changez pas le contenu. Changez seulement le processus que vous utilisez pour représenter le même contenu. Pour commencer» prenez cette diapositive et transformez-la en film…


  Bill: Je n’ai pas l’impression d’y arriver.


  Procédez ainsi. Faites d’abord une série de diapositives des différentes étapes. Quand vous en aurez suffisamment, regardez-les rapidement les unes après les autres. En accélérant un peu vous obtiendrez un film. Un film n’est qu’une suite d’images fixes que l’on passe à une vitesse rapide.


  Bill: D’accord. J’ai un film.


  Bien. Maintenant, ajoutez une bande son narrative qui décrit le film… (Bill fait un signe de tête.)


  Maintenant, agrandissez le film et rapprochez-le jusqu’à ce qu’il soit de la même taille et à la même distance que le film de la compréhension… Que se passe-t-il alors? Est-ce que vous le comprenez?


  Bill: Oui. Je vois ce qui se passe maintenant; je me sens beaucoup plus à l’aise. J’ai le même sentiment avec les deux images.


  Il est logique que, si vous avez un film en grand format accompagné d’une voix narrative, vous comprenez mieux que si vous n’avez qu’une image petite, silencieuse et fixe. Vous obtenez beaucoup plus d’informations, qui sont organisées de façon que vous puissiez les comprendre. C’est la manière naturelle de Bill d’apprendre à comprendre.


  Une participante: Ne faut-il pas avoir plus d’informations pour que ce soit plus clair?


  C’est parfois le cas. Mais le plus souvent, la personne possède déjà les informations; seulement elle ne les a pas exploitées d’une manière qui en permette la compréhension, il ne manque rien, seulement, ce que vous possédez est mal organisé. Vous en savez tous beaucoup plus que vous ne le pensez. En général, ce n’est pas le manque d’informations qui crée la confusion, c’est la surabondance. La confusion d’une personne est souvent un énorme collage de données ou un ensemble d’images qui se succèdent rapidement. À l’opposé, les images de la compréhension sont souvent bien organisées et très structurées. Elles ressemblent à une belle équation mathématique ou à un beau poème. Elles distillent un grand nombre de données jusqu’à ce qu’elles parviennent à une représentation simple. Ce que j’ai fait avec Bill lui a simplement permis de réunir les données qu’il avait déjà de telle manière qu’il puisse les comprendre. Être capable d’utiliser son esprit signifie être capable d’accéder à, d’organiser et d’utiliser ce que l’on possède déjà.


  Vous avez pu observer ce qui se passe quand un feu se consume dans une cheminée. Si vous redisposez un peu les bûches, elles s’enflammeront à nouveau. Vous n’y avez rien ajouté. La seule chose que vous ayez changée est la disposition, mais cela fait une énorme différence.


  Si vous pensez avoir besoin de plus de données, vous poserez sans doute beaucoup de questions. Si les réponses ne contiennent que des données brutes, elles ne vous aideront pas beaucoup et vous serez obligés de continuer à poser des questions. Plus vous aurez de réponses, moins vous examinerez les questions que vous posez. Mais si les réponses vous aident à organiser les données que vous possédez déjà, elles vous aideront à comprendre. C’est ce que l’on appelle souvent «l’apprentissage passif». D’autres absorberont un plus grand nombre de données et les organiseront eux-mêmes sans aide extérieure. C’est «l’apprentissage actif».


  Maintenant, Bill, essayez dans l’autre sens. Prenez ce qu’à l’origine vous compreniez et transformez-le en une image fixe, plus petite et plus éloignée, effacez la bande son…


  Bill: Maintenant, je suis tendu et dérouté.


  Donc, à présent, on pourrait prendre n’importe quoi dont vous êtes sûr et vous dérouter complètement. Vous riez, mais vous ne réalisez pas à quel point ça peut être utile! Vous connaissez sans doute des personnes qui sont certaines de comprendre des choses alors que ce n’est pas le cas, et cette fausse confiance en soi est à l’origine de nombreux problèmes. Une bonne dose de confusion les motiverait peut-être à écouter leur entourage et rassembler des formations très utiles. La confusion et la compréhension sont des expériences internes. Elles n’ont pas forcément de rapport avec le monde extérieur. En fait, si vous regardez autour de vous, il y a en général peu de rapport.


  Pour que Bill obtienne l’expérience qu’il appelle «compréhension», il doit passer par un processus dans lequel les informations qu’il a sont représentées comme un grand film avec une bande son. Ça arrive parfois par hasard et, dans certains cas, des personnes peuvent l’induire. Quoi qu’il en soit, maintenant qu’il sait comment cela fonctionne, il peut délibérément entamer ce processus chaque fois qu’il est dérouté par quelque chose. S’il ne possède pas suffisamment de données, il se peut qu’il ne parvienne pas à une compréhension totale; il se peut que son film ait des lacunes ou que la bande son faiblisse par endroits. Mais pour lui, ce sera la meilleure représentation de ce qu’il sait. Ces lacunes dans le film indiqueront précisément à quel endroit il a besoin de davantage d’informations. Et à chaque fois qu’il sera lassé de ce qu’il comprend trop bien, il pourra créer lui-même la confusion comme prélude à une compréhension nouvelle et différente.


  Maintenant, faites tous à tour de rôle ce que j’ai fait avec Bill. Choisissez quelqu’un que vous ne connaissez pas; ce sera plus facile.


  1. Demandez à votre partenaire de penser d’abord à quelque chose qui le déroute et ensuite à quelque chose de semblable qu’il comprend. Votre partenaire ne doit rien vous révéler du contenu.


  2. Demandez: «En quoi ces deux expériences sont-elles différentes?» Ne cherchez pas à savoir en quoi elles sont semblables, cherchez uniquement à savoir en quoi l’une est différente de l’autre.


  3. Une fois que vous possédez au moins deux différences, demandez à votre partenaire de changer la confusion pour qu’elle devienne identique à la compréhension.


  4. Testez ce que vous avez fait en lui demandant s’il comprend ce qui était confus auparavant. Si c’est le cas, vous avez terminé. Sinon, retournez au point 2 et cherchez d’autres différences. Continuez jusqu’à ce que soit il ait compris, soit il ait identifié quel manque spécifique d’informations l’empêche d’arriver à une compréhension totale. Gardez à l’esprit que personne ne comprend jamais complètement tout. Ce n’est pas grave. C’est ce qui fait l’intérêt de la vie. Passez-y environ un quart d’heure chacun…


  Vous avez probablement remarqué que votre partenaire a effectué à l’intérieur de lui-même un travail différent de ce que vous faites en ce qui concerne les termes «compréhension» et «confusion». Examinons d’abord ensemble quelques-unes des différences que vous avez trouvées, ensuite nous passerons aux questions.


  Un participant: Ma confusion ressemble à un poste de télévision dont la stabilité verticale est déréglée. Les images défilent à une telle vitesse que je n’arrive pas à les voir. Lorsque je les ai ralenties et stabilisées, tout s’est éclairci. Mais pour ma partenaire, la confusion était une vision panoramique rapprochée. Il y avait tellement de choses qui se passaient trop près d’elle qu’elle était incapable de les absorber. Elle a dû ralentir sa vision panoramique, puis faire physiquement marche arrière et regarder à distance pour comprendre.


  Un participant: Mon partenaire est un scientifique. Quand il est dérouté, il voit seulement des films des événements en train de se produire – ce qu’il appelle des «données brutes». Quand il commence à comprendre, il voit de petits diagrammes se superposer sur les films. Ces diagrammes l’aident à condenser les événements, et les films deviennent de plus en plus courts jusqu’à ce qu’il obtienne ce qu’il appelle une «image fixe mobile». C’est une image fixe avec un diagramme en surimpression qui indique les différentes façons dont l’image fixe peut être transformée en film. Cette image fixe bouge un peu. C’est très structuré.


  Cet exemple est excellent. Est-ce que les autres comprennent? Nous avons déjà une bonne variété d’exemples.


  Une participante: Lorsque je comprends vraiment quelque chose, j’ai cinq images claires différentes en même temps, comme un écran de télévision à incrustations multiples. Quand je suis déroutée, je n’ai qu’une seule image et elle est floue. Quand ma partenaire comprend, cela se situe toujours à sa droite. Ce qui la déroute se place au centre et ce qu’elle ne connaît pas du tout se met à sa gauche.


  Alan: Ce que ma partenaire a fait m’a semblé tout à fait inhabituel. Sa confusion était très nette et précise tandis que sa compréhension était un film flou et lumineux. Quand elle a brouillé la confusion, elle a eu l’impression qu’elle comprenait. Je lui ai dit: «Tourne le bouton, règle l’objectif pour obtenir une mise au point floue.»


  Vous pouvez procéder ainsi, mais vous n’avez pas besoin d’utiliser des métaphores. Les gens n’ont pas de bouton; vous pouvez simplement leur dire de le faire. Donc, quand elle a brouillé la confusion, elle a compris. J’espère qu’elle n’est pas chirurgien en cardiologie! C’est l’un des processus les plus étranges que j’aie rencontrés. Si vous brouillez l’image, vous la comprenez! C’est effectivement différent de ce que nous avons récolté jusqu’à présent. Est-ce que ça lui a paru étrange, à elle aussi?


  Alan: Oui. Est-ce que cela reviendrait pour elle à utiliser un processus inconscient plus profond auquel elle ferait confiance?


  Non, je refuse les explications de ce genre. Tous les processus sont inconscients jusqu’à ce que vous posiez des questions à leur sujet à quelqu’un. Il y a un bon nombre de choses que nous faisons intuitivement, mais c’est différent. Bien sûr, il se peut que quelque chose d’important vous ait échappé. Mais en supposant que votre description soit exacte, sa compréhension ne peut pas être reliée au fait de faire quelque chose. Pour parvenir à faire quelque chose, vous avez besoin de détails spécifiques. C’est pourquoi j’ai fait cette plaisanterie sur le chirurgien en cardiologie. Avec son style de compréhension, ses patients n’auraient pas un pourcentage de survie très élevé.


  Toutefois, une compréhension trouble et lumineuse sera bonne dans certains cas. Par exemple, elle sera probablement très drôle lors d’une soirée. Elle réagira très vite, parce que tout ce qu’il lui suffit de faire pour sentir qu’elle comprend ce que quelqu’un dit, est de brouiller ses images. Il n’est pas nécessaire de détenir beaucoup d’informations pour obtenir un film lumineux et flou. Elle peut le faire rapidement et en tirer beaucoup de plaisir.


  Imaginez ce qui se passerait si cette femme épousait quelqu’un qui ait besoin de choses claires comme de l’eau de roche pour comprendre. Son mari dira par exemple: «Maintenant, faisons une mise au point sur ceci», ce qui la plongera en pleine confusion. Lorsqu’elle décrira ce qu’elle comprend, ce ne sera pas clair pour lui. S’il se plaint que ce qu’elle a dit est confus, elle sourira, très satisfaite, mais lui se sentira frustré.


  Son type de compréhension est celui dont j’ai parlé précédemment; il n’a pas grand-chose à voir avec le monde extérieur. Il l’aide à se sentir mieux, mais il ne l’aidera pas beaucoup à faire face aux problèmes réels. Une autre manière de comprendre, plus précise et plus spécifique, lui serait vraiment utile.


  Dans le dernier séminaire que j’ai animé, il y avait un homme à qui sa compréhension n’était pas très utile. Il a donc essayé le processus de compréhension de son partenaire. Cela a suffi à lui apporter une manière de comprendre complètement différente qui lui a ouvert les portes d’un monde nouveau.


  Sachez que vous êtes tous dans la même position que cet homme et que cette femme qui brouillent les images. Même si vous pensez que votre processus de compréhension est le bon, il y aura toujours des cas où un autre processus marchera beaucoup mieux pour vous. Il y a quelques instants, l’un d’entre vous nous a décrit celui d’un scientifique – de petites images structurées avec des diagrammes. Ça marchera merveilleusement bien pour le monde physique, mais je suis sûr que cette personne éprouve des difficultés à comprendre les autres – ce qui est courant chez les scientifiques. (Un participant: Oui, c’est exact.) Les êtres humains sont un peu trop complexes pour de petits diagrammes comme ceux-là. Une autre manière de comprendre sera plus efficace avec les personnes. Plus vous possédez de façons de comprendre, plus de possibilités s’ouvrent à vous et plus vos aptitudes se développent.


  Essayez tous d’expérimenter la manière de comprendre de quelqu’un d’autre. Reprenez le même partenaire que précédemment. Vous connaissez déjà un peu la confusion et la compréhension de cette personne ainsi que les vôtres. Cependant, vous avez besoin d’un peu plus d’informations. Vous avez déjà dressé une liste des différences entre votre confusion et votre compréhension ainsi que de celles de votre partenaire. Vous n’avez pas encore dressé la liste de toutes les différences entre votre compréhension et la confusion de votre partenaire. Vous possédez déjà un bon nombre de ces informations, mais certains éléments, qui étaient les mêmes dans ce que vous avez comparé tout à l’heure, vous ont probablement échappé.


  Une fois que vous aurez les informations complètes sur les différences entre votre compréhension et la confusion de votre partenaire, choisissez un contenu que vous comprenez et transformez-le d’abord en confusion de votre partenaire. Puis, faites tous les changements nécessaires pour le transformer en sa compréhension. Votre partenaire peut vous donner des indications et être votre consultant, en vous conseillant et en répondant à toutes vos questions. Après avoir essayé sa compréhension, comparez votre expérience à celle de votre partenaire pour voir si c’est la même. Il se peut qu’un élément vous échappe au premier essai et que vous soyez obligés de faire marche arrière et d’essayer encore. L’objectif est de vous faire ressentir la manière de comprendre de quelqu’un d’autre. Après avoir essayé, il se peut que vous pensiez qu’elle n’est pas très bonne et que vous ne souhaitiez pas l’utiliser souvent. Mais n’en soyez pas si sûrs; ça peut marcher parfaitement bien pour quelque chose qui vous pose des problèmes. En tout cas, cela vous aidera à comprendre des personnes qui utilisent ce processus. Passez-y environ vingt minutes chacun…


  Est-ce que c’était intéressant? Qu’avez-vous éprouvé quand vous avez adopté la compréhension de l’autre?


  Un participant: Ma compréhension est très détaillée, donc je comprends très facilement ce qui est mécanique. La compréhension de ma partenaire est beaucoup plus abstraite: elle voit des arcs-en-ciel flous quand elle comprend. Quand j’ai essayé sa manière, je n’arrivais plus à comprendre les choses mécaniques, mais j’ai eu le sentiment de beaucoup mieux comprendre les gens. En fait, je pense qu’il s’agit moins de «comprendre» que de «sentir» ce que les autres veulent dire, et être capable d’y réagir facilement. Les couleurs étaient magnifiques et j’ai senti que j’avais chaud et que j’étais excité. C’était très différent!


  Une participante: Quand je comprends quelque chose, je vois simplement des films détaillés de ce qui se produit. Mon partenaire, lui, voit deux images cadrées qui se chevauchent. L’image la plus proche est une image dissociée. Il sent qu’il comprend quand les deux images vont ensemble. Mon partenaire est acteur et je conçois que ça lui soit utile. Quand il joue un rôle, il est associé et il dispose aussi de l’autre image dissociée qui lui montre ce que le public voit en même temps. Lorsque j’ai adopté sa compréhension, j’ai obtenu beaucoup plus d’informations sur la façon dont les autres me voient. Cela m’a beaucoup aidée parce que d’habitude, je me mets dans des situations sans penser à la manière dont les gens me voient.


  Ça paraît très utile. Adopter la manière de comprendre d’une autre personne est la manière suprême de pénétrer dans son monde. Combien d’entre vous avaient déjà plus ou moins la même compréhension que leur partenaire?… Environ 8 sur 60. Ici, vous avez choisi les gens au hasard. C’est encore plus fascinant si vous choisissez des personnes qui réussissent très bien. Je suis un homme pragmatique; j’aime bien savoir comment des individus exceptionnels agissent. Un excellent homme d’affaires de l’Oregon procédait ainsi avec tous les projets qu’il voulait comprendre: il commençait avec une diapositive qu’il élargissait pour qu’elle devienne complètement panoramique et qu’il se retrouve dedans. Puis, il la transformait en film. À chaque fois qu’il avait des difficultés à voir la direction que prenait le film, il se mettait légèrement en retrait et se voyait dedans. Dès que le film recommençait à défiler, il se remettait dans le film. Voilà un exemple de compréhension très pratique, étroitement liée à l’action. Pour cet homme, comprendre une chose et être capable de la faire sont indissociables.


  Comprendre est un processus vital pour survivre et apprendre. Si vous n’étiez pas capables de trouver un sens à votre expérience, vous auriez de gros problèmes. Chacun de nous a environ un kilo et demi de matière grise qu’il utilise pour essayer de comprendre le monde. Ce kilo et demi de gelée peut accomplir des choses incroyables, mais il lui est impossible de tout comprendre complètement. Quand vous pensez comprendre quelque chose, c’est toujours une définition de ce que vous ne savez pas. Karl Popper le dit bien: «Le savoir est une constatation sophistiquée de l’ignorance.» Il existe plusieurs types de compréhension et certains sont beaucoup plus utiles que d’autres.


  Un premier type de compréhension permet de justifier les choses et donne des raisons de ne pas pouvoir faire quelque chose de différent. «Les choses sont ainsi parce que… et c’est pourquoi nous ne pouvons rien changer.» Dans le monde où j’ai grandi, on appelait cela une excuse bidon. La compréhension d’un grand nombre de «spécialistes» de questions telles que la schizophrénie et les difficultés d’apprentissage est du même ordre. Ça semble très impressionnant, mais en fait ce ne sont que des mots pour dire: «On ne peut rien faire.» Personnellement, les «compréhensions» qui mènent à des culs-de-sac ne m’intéressent pas, même si elles sont vraies.


  Un deuxième type de compréhension permet simplement de se sentir bien: «Aaahh!» Cette femme qui rendait les images floues pour comprendre en est un exemple. C’est comme saliver au son d’une cloche: c’est une réponse conditionnée, et tout ce que vous y gagnez est ce sentiment de bien-être. C’est le genre de chose qui peut vous conduire à dire: «Ah oui, “le Moi”, c’est ce qui est inscrit en haut du tableau. J’ai déjà vu ça; oui, je comprends.» Mais, ce type de compréhension ne vous apprend pas non plus à réaliser quelque chose.


  Un troisième type de compréhension permet de parler de choses avec des concepts ronflants, parfois même des équations. Combien parmi vous ont une «compréhension» d’un comportement personnel qu’ils n’aiment pas, mais que cette compréhension n’a pas aidés à modifier? Voilà ce dont je parle. Les concepts peuvent être utiles, mais uniquement s’ils ont un fondement empirique et s’ils permettent de faire quelque chose de différent.


  Vous arriverez souvent à faire accepter une idée à quelqu’un consciemment, mais cela conduira rarement à un changement de comportement. S’il y a une chose qui a été prouvée de manière certaine par la plupart des religions du monde, c’est bien ça. Prenez «Tu ne tueras pas», par exemple. Il n’est pas précisé «Sauf…». Néanmoins, les croisés ont allègrement massacré les musulmans et aux États-Unis la «majorité bien pensante» exige toujours plus de missiles pour rayer de la carte quelques millions de Russes de plus.


  Souvent, les participants aux séminaires demandent; «Est-ce qu’une personne visuelle est comme le “Parent” en Analyse Transactionnelle?» Ce genre de question m’indique qu’ils prennent ce que j’enseigne et qu’ils le fourrent dans les concepts qu’ils ont déjà. Si vous faites entrer quelque chose de nouveau dans ce que vous savez déjà, vous n’en apprendrez rien, et rien ne changera dans votre comportement. Vous éprouverez seulement un sentiment confortable de compréhension, une complaisance qui vous empêchera d’apprendre quoi que ce soit de nouveau.


  Il est fréquent, lorsque je fais une démonstration sur la manière de changer une personne en quelques minutes, que quelqu’un dise: «Ne pensez-vous pas qu’il a simplement fait ce que l’on attendait de lui dans le jeu de rôles?» Ce genre de personne fait partie de ceux qui viennent à des séminaires et qui n’en ont pas pour leur argent parce qu’ils repartent avec exactement la même compréhension que celle qu’ils avaient en arrivant.


  Le seul type de compréhension qui m’intéresse est celui qui vous permet de faire quelque chose. Dans tous nos séminaires nous enseignons des techniques spécifiques permettant d’accomplir des choses. Ça paraît simple. Mais quelquefois ce que j’enseigne ne cadre pas avec la compréhension existante des participants. Le mieux à faire à ce moment-là, c’est de tomber dans la confusion, et beaucoup se plaignent de ce que je crée la confusion. Ils ne se rendent pas compte que la confusion est la porte d’accès à une nouvelle compréhension. La confusion est l’occasion de réorganiser l’expérience d’une manière différente de l’habitude. Cela vous permet d’apprendre à faire quelque chose de nouveau, de voir et d’entendre le monde d’une nouvelle façon. Le dernier exercice avait pour but de vous apporter une expérience concrète de la manière dont cela fonctionne et de l’effet que cela peut créer.


  Si vous avez compris tout ce que j’ai dit et que vous ne vous êtes jamais trouvés déroutés, c’est le signe certain que vous n’avez rien appris d’important et que vous avez gaspillé votre argent. C’est la preuve que vous continuez à comprendre le monde exactement comme lorsque vous êtes arrivés ici. Donc, à chaque fois que vous vous sentez déroutés, vous pouvez être excités par la perspective d’une nouvelle compréhension. Vous pouvez être reconnaissants de cette occasion d’aller dans une nouvelle direction, même si vous ne savez pas encore jusqu’où cela va vous emmener. Si vous n’aimez pas l’endroit où cela vous emmène, vous pouvez toujours partir. Au moins vous vous serez enrichis en le découvrant et en constatant que vous ne l’aimez pas.


  La compréhension de certains renferme de l’incertitude. Je connais un ingénieur dont la compréhension est composée d’une matrice rectangulaire d’images de huit rangées en hauteur et de huit colonnes en largeur. Il commence à penser qu’il comprend une chose quand la matrice est à moitié remplie d’images. Lorsqu’elle est remplie à 90%, il sait qu’il comprend assez bien ce dont il s’agit. Cependant, sa matrice a toujours des cadres vides, ce qui signifie que sa compréhension est toujours incomplète. Cela l’empêche d’être trop sûr de quoi que ce soit.


  La compréhension d’une de mes étudiantes les plus douées est un film dissocié d’elle-même en train de faire ce qu’elle comprend. Quand elle veut effectivement passer à l’action, elle entre dans le film – faire et comprendre sont pratiquement identiques. Derrière ce film, il y a une succession de films d’elle-même en train de passer à l’action dans différentes situations, en train de passer à l’action tout en triomphant d’un obstacle, etc. Plus elle a de films différents, plus elle est sûre de bien comprendre. Un jour, je lui ai demandé:


  «Combien de films te faut-il pour comprendre quelque chose?» Elle m’a répondu; «Tout dépend si je comprends bien ou non. Si je n’ai que quelques films, je comprends un peu. Si j’ai davantage de films, je comprends mieux. Plus j’ai de films différents, mieux je comprends. Mais je ne comprends jamais entièrement.»


  À l’opposé, certaines personnes sont absolument certaines d’avoir compris comment faire quelque chose si elles ont un unique film où elles l’ont fait. Je connais un homme qui, après avoir piloté un avion une seule fois, était absolument sûr qu’il pouvait piloter n’importe quel avion, n’importe où, n’importe quand, par n’importe quel temps! Il est venu à un de mes séminaires de cinq jours, il a appris un automatisme et il est parti à midi le premier jour, absolument certain qu’il connaissait tout de la PNL. C’est ce que l’on appelle être bloqué.


  Être bloqué dans une manière de comprendre le monde, quelle qu’elle soit, est la cause des trois maux majeurs de l’humanité auxquels je voudrais remédier. Le premier est le sérieux, comme dans l’expression «sérieux comme un pape». Si vous décidez que vous voulez agir, c’est bien, mais le prendre trop au sérieux vous rendra aveugle et vous bloquera.


  Le second mal est avoir raison ou être sûr de soi. La certitude naît lorsque l’on arrête de réfléchir et d’observer. Chaque fois que vous vous sentez absolument sûr de quelque chose, c’est le signe certain que quelque chose vous a échappé. C’est parfois pratique d’ignorer délibérément quelque chose pendant un temps, mais si vous êtes absolument sûr de vous, cela vous échappera probablement pour toujours.


  La certitude envahit facilement l’homme. Même ceux qui ne sont pas sûrs sont en général certains de cela aussi. Soit ils sont sûrs qu’ils sont sûrs, soit ils sont sûrs qu’ils ne sont pas sûrs. Vous rencontrerez rarement quelqu’un qui n’est pas certain de son doute ou qui n’est pas certain de sa certitude. On peut concevoir cette expérience, mais d’habitude on ne la rencontre pas. Vous pouvez demander à quelqu’un: «Êtes-vous sûr de ne pas être sûr?» C’est une question stupide, mais il ne sera plus sûr une fois que vous l’aurez posée.


  Le troisième mal est l’importance et l’importance de soi est le pire de tout. Dès qu’une chose devient «importante», les autres ne le sont plus. L’importance est une superbe manière de justifier la malveillance et la destruction, ou de faire quelque chose de suffisamment déplaisant pour nécessiter une justification.


  Ces trois maux représentent la façon dont la plupart des gens se trouvent bloqués. Vous pouvez décider que quelque chose est important, mais vous ne pouvez pas ne pas l’envisager avec sérieux avant d’être certain que c’est important. À ce stade-là, vous arrêtez de réfléchir tout court. L’ayatollah Khomeiny était un excellent exemple – mais il y en a d’autres.


  Un jour, je me suis garé devant l’épicerie d’une petite ville à proximité de laquelle j’habitais. Un homme est arrivé en courant et m’a lancé d’un ton furieux;


  «Mon ami dit que vous m’avez fait le geste d’aller me faire foutre.


  —Je ne pense pas; vous voulez que je le fasse?


  —Je vais vous dire une chose…»


  Je lui ai répondu: «Attendez une petite minute», et je suis entré dans le magasin faire mes courses.


  Quand je suis sorti, il était toujours là! Lorsque je suis allé à ma voiture, il était hors de lui. J’ai attrapé un de mes sacs à provisions que je lui ai tendu, et il l’a pris. J’ai ouvert la portière de la voiture, j’ai mis les trois autres sacs dans la voiture, j’ai repris le sac qu’il tenait, je suis remonté dans ma voiture et j’ai claqué la portière. Puis, j’ai dit: «Bon, si vous insistez…» puis je lui ai fait signe d’aller se faire foutre et j’ai démarré.


  Au moment où j’ai démarré, il a éclaté d’un rire hystérique simplement parce que je ne l’avais pas pris au sérieux.


  Pour la plupart des gens, «être bloqué», c’est vouloir une chose et ne pas l’obtenir. Très peu prennent le temps à ce moment-là de mettre en question leur certitude que cette chose est d’une importance vitale pour eux. Toutefois, il y a une autre façon d’être bloqué que personne ne remarque: ne pas vouloir une chose et ne pas l’obtenir. C’est l’état le plus limitant de tous parce que vous ne savez même pas que vous êtes bloqué. Pensez à une chose que vous considérez maintenant très utile, agréable ou plaisante…


  À présent, retournez à un moment antérieur de votre vie, où vous ne la connaissiez pas, ou bien où vous la connaissiez, mais sans qu’elle signifie quoi que ce soit pour vous…


  Vous ne saviez vraiment pas ce que vous manquiez, n’est-ce pas? Vous n’aviez aucune idée de la façon dont vous étiez coincés à cette époque et vous n’étiez pas motivés pour la changer. Vous étiez persuadés que votre compréhension était une représentation exacte du monde. C’est ce qui se passe quand vous êtes vraiment bloqués. Que laissez-vous vous échapper maintenant?..,


  La certitude bloque probablement plus les progrès de l’homme que n’importe quel état d’esprit Cependant, la certitude, comme tout, est une expérience subjective que vous pouvez changer. Choisissez un souvenir assez détaillé dans lequel vous étiez absolument persuadés que vous compreniez quelque chose. Vous vous trouviez dans une expérience d’apprentissage; peut-être que l’on vous enseignait quelque chose. C’était soit difficile, soit facile, mais à un moment donné vous avez eu ce sentiment; «Ah oui, ça y est, j’ai compris!» Souvenez-vous-en avec autant de détails qu’il est nécessaire…


  Maintenant, rappelez-vous tout cela à l’envers, comme si vous faisiez défiler un film à l’envers…


  Ensuite, pensez à ce que vous avez appris ou compris, peu importe ce dont il s’agit. Est-ce que c’est pareil qu’il y a quelques minutes?


  Martin: Quand j’ai fait défiler le film à l’endroit, je suis passé d’un état de confusion à: «Aah! J’ai compris!» Et quand je l’ai fait défiler à l’envers, je me suis retrouvé à l’endroit où j’étais dérouté.


  Oui, c’est le fait de le passer à l’envers. Quelle est votre expérience à présent, quand vous pensez à ce dont vous étiez certain que vous le compreniez il y a quelques minutes?


  Martin: Eh bien, je suis à nouveau au stade de la confusion et néanmoins, une partie de moi sait que j’ai encore la compréhension qui est arrivée par la suite. Je n’arrive pas à créer le même sentiment total de confusion que celui que j’ai eu la première fois. Mais je ne suis pas aussi certain non plus.


  Qu’en est-il pour les autres? Est-ce que c’est pareil?


  Ben: Eh bien, j’ai appris quelque chose de nouveau dont j’ignorais que j’étais conscient à ce moment-là, sur ce qui m’est arrivé dans l’expérience.


  Bien, c’est intéressant, mais ce n’est pas ce que j’ai demandé. Je cherche à savoir si votre expérience de ce que vous avez appris est différente.


  Ben: Non, il n’y a pas de différence.


  Il n’y a aucune différence? Arrêtez-vous et réfléchissez-y. Vous ne pouvez pas simplement dire:


  «Oh, c’est pareil!» C’est comme dire: «J’ai essayé d’apprendre à piloter, mais je n’arrivais pas à aller jusqu’à l’avion, donc ça ne marche pas.»


  Ben: Eh bien, c’est drôle que vous parliez de pilotage, parce que ce que je me rappelais c’était l’apprentissage de la sensation d’un amerrissage – la sensation du contact avec l’eau. Quand je l’ai passé à l’envers, je suis sorti de cette sensation et pour faire voler l’avion à l’envers, j’ai dû le visionner à distance. Et cela a ajouté une nouvelle dimension à l’apprentissage du contact avec l’eau.


  Vous avez obtenu une autre perspective. Maintenant, est-ce que vous en savez plus sur l’atterrissage d’un avion qu’avant?


  Ben: Ouais.


  Qu’ignorez-vous d’autre? C’est déjà beaucoup, en partant simplement d’un film passé à l’envers. Beaucoup de gens repassent des films à l’endroit pour apprendre à partir de l’expérience, mais il y en a peu qui les passent à l’envers. Qu’en est-il des autres? Votre expérience est-elle la même?


  Sally: Non. Les détails ont changé. Les choses auxquelles j’ai fait attention ont changé. Il y a une séquence d’éléments dans un ordre différent.


  L’ordre de la séquence est différent. À présent, est-ce que ce que vous avez appris est différent?


  Sally: Oui.


  En quoi est-ce différent? Savez-vous quelque chose que vous ne saviez pas avant? Ou pourriez-vous faire quelque chose de différent à présent?


  Sally: Les connaissances ne sont pas différentes. Ce que j’ai appris n’est pas différent, mais la manière dont je le ressens, dont je le considère, est différente.


  Est-ce que ça pourrait influencer votre comportement?


  Sally: Oui.


  Plusieurs d’entre vous ont obtenu des résultats en ne prenant qu’une minute pour faire défiler une expérience à l’envers. Qu’apprendriez-vous si vous passiez toutes vos expériences à l’envers? Vous voyez, Sally a tout à fait raison. Passer un film à l’envers change la séquence de l’expérience. Imaginez deux expériences: 1) être capable de faire une chose, 2) être incapable de faire cette même chose. Pour commencer, faites-en une séquence 1-2: d’abord, vous pouvez faire une chose, puis vous ne pouvez pas faire une chose… Maintenant, construisez la séquence 2-1: d’abord vous ne pouvez pas faire une chose, puis vous pouvez faire une chose… Ça fait vraiment une différence, non?


  Les expériences de votre existence se sont déroulées dans un certain ordre. La plus grande partie de cette séquence n’était pas planifiée; c’est simplement arrivé. Une grande part de votre compréhension repose sur cet arrangement séquentiel un peu dû au hasard. Puisque vous n’avez qu’une seule séquence, vous n’avez qu’un seul ensemble de compréhensions, ce qui vous limitera. Si les mêmes événements vous étaient arrivés dans un ordre différent, vos compréhensions seraient très différentes et vous réagiriez très différemment.


  Vous possédez toute une histoire personnelle qui représente la richesse que vous allez utiliser pour pénétrer dans l’avenir. La façon dont vous l’utiliserez déterminera ce qu’elle produira. Si vous n’avez qu’une façon de l’utiliser, vous serez très limités. Il y aura beaucoup de choses que vous ne remarquerez pas, de nombreux endroits où vous n’irez pas et de nombreuses idées que vous n’aurez tout simplement pas.


  Faire défiler une expérience à l’endroit et à l’envers ne sont que deux des multiples manières dont vous pouvez rendre une expérience séquentielle. Si vous divisez un film en quatre parties seulement, il y a vingt-deux autres séquences à expérimenter. Si vous le divisez plus, le nombre de séquences est encore plus grand. Chaque séquence va livrer un nouveau sens, tout comme des séquences différentes de lettres créent des mots différents et des séquences différentes de mots créent des significations différentes. Un grand nombre des techniques de la PNL ne sont que des manières de changer la séquence des expériences.


  Je voudrais que vous parveniez à ce que je considère comme l’une des étapes les plus importantes dans l'évolution de votre conscience: méfiez-vous de la réussite. Chaque fois que vous vous sentez sûr de vous et que vous réussissez une tâche plusieurs fois, méfiez-vous de ce que vous ne remarquez pas. Quand quelque chose marche pour vous, cela ne veut pas dire que d’autres ne marcheront pas ou qu’il n’y a pas d’autres choses intéressantes à faire.


  Autrefois, les gens s’imaginaient que l’on pouvait extraire un liquide noir et gluant du sol et le faire brûler dans des lampes. Puis, ils ont trouvé comment le faire brûler dans une grosse caisse en acier pour la faire rouler partout. Vous pouvez même faire brûler le liquide au bout d’un tube et envoyer le tube sur la Lune. Mais cela ne veut pas dire qu’il n’existe pas d’autres façons de le faire. Dans cent ans, les gens considéreront nos véhicules «high-tech» et hocheront la tête comme nous quand nous pensons à la charrette à bœufs.


  La véritable innovation aurait été plus facile dès le début. On aurait pu faire des choses tout à fait surprenantes. Que se serait-il passé si on avait dit: «Mince, ça marche pour de vrai! Quoi d’autre peut bien marcher?


  Qu’y a-t-il d’autre à faire? Quelles autres manières y a-t-il de se déplacer à part brûler cette substance et la faire cracher au bout d’un truc? Quels autres moyens y a-t-il de se déplacer à part rouler dans des caisses en métal et voler dans des tubes en métal?» Plus vous réussissez, plus vous devenez sûr de vous et moins vous allez vous arrêter et vous demander: «Qu’est-ce que je ne fais pas?» Ce que je suis en train de vous enseigner marche, mais je veux que vous réfléchissiez à ce qui pourrait marcher encore mieux.


  Au-delà des croyances


  



  Une autre caractéristique du comportement est qu’il s’organise à partir d’éléments durables appelés «croyances». Quand quelqu’un affirme qu’il est important ou pas important de faire une chose, c’est parce qu’il a une croyance à ce sujet. On peut dire que tous les comportements sont déterminés par les croyances que nous avons. Par exemple, vous ne seriez probablement pas en train d’apprendre la PNL, si vous ne croyiez pas cela intéressant, utile bu d’une certaine valeur. Les parents ne passeraient pas tant de temps avec leurs nouveau-nés s’ils ne croyaient pas que cela leur profitera plus tard. Autrefois, les parents évitaient trop de stimulations à leurs jeunes enfants parce qu’ils croyaient que cela les rendait turbulents; aujourd’hui, ils les stimulent énormément parce qu’ils croient que cela contribuera à leur développement intellectuel.


  Les croyances sont réellement phénoménales. Elles peuvent contraindre des gens parfaitement charmants à aller tuer d’autres êtres humains pour une idée, et même s’en sentir satisfaits. Tant que vous pouvez faire correspondre un comportement au système de croyances d’une personne, vous pouvez lui faire faire n’importe quoi ou l’empêcher de faire quoi que ce soit. C’est ce que j’ai fait avec ce père qui ne voulait pas que sa fille devienne une putain. Dès que je lui ai fait remarquer que son comportement abusif était exactement celui dont les maquereaux usent avec les putains, il n’a pu continuer à agir ainsi sans violer ses propres croyances. Je ne l’ai pas obligé à arrêter «contre sa volonté», quoi que cela veuille dire. J’ai adapté le changement si parfaitement à son système de croyances qu’il n’avait pas d’autre choix.


  De même, les croyances peuvent changer. Vous ne naissez pas avec. Enfants, vous avez tous cru des choses que vous trouvez ridicules aujourd’hui. Et il y a des choses auxquelles vous croyez maintenant, auxquelles vous ne pensiez même pas auparavant… comme à l’intérêt de vous inscrire à cet atelier, par exemple.


  Le mot «croyance» est un concept un peu vague pour la plupart des gens, même quand ils vont volontiers tuer au nom de l’une d’elles. Je vais vous démontrer de quoi sont faites les croyances et, ensuite, une façon de les changer. J’aimerais qu’une personne qui a une croyance sur elle-même, qu’elle souhaiterait différente, vienne ici. Pensez à une croyance qui vous limite d’une certaine manière. Les croyances sur soi-même sont d’habitude plus utiles à changer que les croyances sur le monde. Alors choisissez-en une qui, selon vous, ferait une réelle différence pour vous, si elle était différente.


  Lou: J’en ai une.


  Comme si les autres n’en avaient pas! Ne me dites pas quelle est cette croyance. Pensez seulement à cette croyance que vous préféreriez ne pas avoir… À présent, mettez cette expérience de côté et pensez à quelque chose dont vous doutez. Ça pourrait être vrai, comme ça pourrait ne pas l’être, vous n’êtes vraiment pas sûre…


  Ensuite, dites-moi en quoi ces deux expériences de croyance et de doute sont différentes. Refaites ce que nous avons déjà fait avec Bill, avec sa compréhension et sa confusion.


  Lou: Eh bien, ma croyance est une grande image. Elle est claire, nette et très détaillée. Le doute est une image beaucoup plus petite. Elle est plus sombre, plus floue et on dirait qu’elle apparaît et disparaît comme des flashes.


  D’accord. Ce sont des différences précises. Je ne peux m’empêcher de remarquer que la croyance est droit devant vous et le doute est en haut à votre droite. Y a-t-il d’autres différences?


  Lou: Eh bien, la croyance remplit presque un grand cadre et il reste très peu d’espace pour l’arrière-plan. Le doute a un large arrière-plan et il n’y a pas de cadre.


  L’étape suivante consiste à prendre cette liste de différences et à en travailler une à la fois de façon à trouver quelles sont les plus puissantes pour changer la croyance en doute. Par exemple, Lou, prenez l’image de la croyance et essayez de la rendre plus petite…


  Lou: Elle paraît un peu moins réelle, mais ça ne la change pas beaucoup.


  Croyance


  grande


  claire et nette détaillée


  


  Doute


  petite


  sombre et triste floue


  


  intermittente en haut et à droite non cadrée grand arrière-plan


  


  stable


  droit devant cadrée


  petit arrière-plan


  


  D’accord. Ramenez-la à sa taille originale, puis essayez de retirer le cadre autour de l’image de la croyance de sorte que vous puissiez voir plus de l’arrière-plan environnant.


  Lou: Quand je fais cela, l’image devient automatiquement plus petite et elle est moins impressionnante.


  Bien. Donc, le cadre s’accompagne d’une taille et a plus d’impact que la taille seule. Replacez-le de la façon dont il était à l’origine, puis changez la mise au point de l’image de la croyance afin de la rendre floue…


  Lou: Cela ne la modifie pas beaucoup.


  Remettez cette image de la croyance là où elle était et assombrissez-la…


  Lou: Quand je fais cela, elle commence à apparaître et à disparaître, un peu comme le doute.


  Donc, changer la brillance altère aussi les apparitions-disparitions. Remettez-la comme elle était encore une fois, puis prenez l’image de la croyance et changez sa position. Remontez-la du centre de votre champ visuel vers la droite…


  Lou: C’est bizarre. J’ai l’impression de flotter et je sens mon cœur accélérer. Quand je commence à changer la position, tout le reste se met à changer également. L’image devient plus petite, plus sombre et floue. Le cadre s’estompe et commence à apparaître et à disparaître.


  OK, Remettez cette image droit devant vous. L’emplacement de l’image change tous les autres éléments; pour Lou, la submodalité est donc la plus puissante, quand, elle déplace quelque chose de la croyance vers le doute. Mais avant de faire cela, nous avons besoin de quelque chose d’autre à mettre à sa place. Lou, savez-vous quelle croyance vous aimeriez avoir à la place de celle que vous avez maintenant?


  Lou: Bien, je n’y ai jamais vraiment réfléchi.


  Pensez-y maintenant et assurez-vous que vous y pensez en termes positifs, pas en termes négatifs. Pensez à ce que vous voulez croire, pas à ce que vous ne voulez pas croire.


  Cadrez également cette croyance non pas en termes de fin ou d’objectif, mais en termes de processus ou de capacité qui aurait pour résultat de vous faire atteindre cet objectif. Par exemple, si vous voulez croire que vous connaissez la PNL, changez cela de sorte que vous croyiez être capable d’être réceptive, d’apprendre et de répondre au feedback afin d’apprendre la PNL.


  Lou: D’accord. Je sais ce que je voudrais croire.


  Cette nouvelle croyance est définie en termes positifs, sans négation, et elle a un rapport avec un processus conduisant à un objectif, plutôt qu’à l’objectif lui-même, d’accord?


  Lou: Oui.


  Bien. Maintenant, faites ce que l’on appelle une «vérification de l’écologie». Prenez le temps d’imaginer comment vous agiriez différemment si vous aviez déjà cette nouvelle croyance et pensez à toutes les possibilités où ce changement pourrait être un problème pour vous ou pour vos proches ou pour vos collègues de travail..,


  Lou: Je n’arrive pas à penser à une possibilité qui pourrait poser un problème.


  Bien. Nous appellerons cela la «nouvelle croyance». Mettez-la de côté pour l’instant.


  À présent, prenez la grande image de la croyance que vous n’aimez pas et déplacez-la jusqu’à l’endroit où se trouve votre doute. Quand vous ferez cela, l’image perdra son cadre et deviendra plus sombre, plus petite, plus floue et commencera à apparaître et à disparaître.


  Lou: D’accord. Elle est là maintenant et elle ressemble tout à fait à cette autre image du doute.


  Bien. Quand elle s’en va, faites disparaître l’image de l’ancienne croyance, puis faites réapparaître l’image de la nouvelle croyance…


  Lou: OK. La nouvelle croyance apparaît là maintenant.


  Maintenant, prenez l’image de la nouvelle croyance et remettez-la au centre de votre champ visuel. Pendant qu’elle se déplace, remarquez comment elle développe son cadre et devient plus grande, plus brillante, plus aiguë et plus vivante…


  Lou: C’est incroyable! Elle est exactement à l’endroit où se trouvait l’ancienne croyance. J’ai l’impression que mon corps vient de sortir de prison et je sens que mes joues sont rouges.


  Bien. Il y a aussi beaucoup d’autres changements positifs qui se passent. Prenez une ou deux minutes pour laisser ces changements s’installer pendant que je réponds à une question ou deux.


  Un participant: Pourquoi ne peut-on pas simplement prendre l’image de la croyance désirée et la changer pour la transformer en une croyance – de la façon dont nous avons transformé la confusion en compréhension?


  Quand vous avez transformé la confusion en compréhension, il n’y avait pas d’autre compréhension, déjà présente, pour s’interposer. Vous pouvez même avoir plusieurs compréhensions d’un même contenu sans qu’elles soient nécessairement en conflit. Une croyance est beaucoup plus universelle et catégorique qu’une compréhension. Quand vous avez déjà une croyance, il n’y a pas de place pour une nouvelle, à moins que vous n’affaiblissiez d’abord l’ancienne. La nouvelle croyance est en général l’opposé de l’ancienne ou du moins très différente. Vous est-il déjà arrivé d’essayer de convaincre quelqu’un de quelque chose qui est l’opposé de ce qu’il croit déjà? En général, la croyance existante l’empêchera de simplement envisager la nouvelle croyance. Et plus la croyance sera forte, plus ce sera vrai.


  Réfléchissez-y ainsi. Disons qu’une personne croit que «X est quelqu’un de bon» et que vous parvenez à installer la nouvelle croyance que «X est quelqu’un de méchant», sans changer l’ancienne croyance. Qu’est-ce que vous allez créer?.,. Qu’est-ce qui peut se produire, si quelqu’un croit avec ferveur en deux idées opposées?,.. Une des façons de se sortir de cette situation est de devenir une personnalité multiple. Une croyance organise la personne d’une certaine façon pendant un temps; puis l’autre croyance prend le dessus et réorganise la personne d’une façon très différente. Ce n’est pas ce que je considère comme un changement très évolutif.


  Une participante: Je voudrais comprendre ce sentiment de «flottement» que Lou a signalé quand vous avez tout d’abord essayé de changer la position de l’image de la croyance.


  Eh bien, ce type de réaction m’indique deux choses. L’une est que j’ai découvert un changement de submodalité qui fait une différence profonde dans son expérience. L’autre est qu’elle n’a pas encore de nouvelle croyance pour la remplacer. Avez-vous déjà eu une expérience qui a ébranlé une ancienne croyance, alors que vous n’en aviez pas de nouvelle à mettre à la place? Certaines personnes sont dans le brouillard pendant des jours avant de pouvoir se réorganiser. Cela arrive par exemple lorsqu’une personne est licenciée ou qu’elle perd un ami ou un proche. Un jour, j’ai parlé à un homme dont le professeur de philosophie à l’université avait ébranlé une de ses croyances majeures, il m’a raconté qu’il a tout laissé tomber et a erré dans un brouillard pendant plus de six mois, il faut avoir une nouvelle croyance à portée de main avant de pouvoir affaiblir l’ancienne croyance de manière permanente.


  Maintenant, revenons à Lou et testons un peu. Lou, est-ce que cette nouvelle croyance est toujours là?


  Lou: (Elle regarde droit devant elle et défocalise ses yeux.) Oui. Je continue à vérifier pour être sûre. J’ai du mal à croire que cela pouvait être aussi facile à faire.


  Que se passe-t-il quand vous pensez à l’ancienne croyance?


  Lou: (Elle regarde en haut à sa gauche, et puis sourit.) Elle a l’air desséchée maintenant.


  Elle n’est certainement plus là où elle était. Ceci est une autre façon de vérifier ce que j’ai fait, et bien sûr, je fais plus attention à ses signes non verbaux qu’à ses mots. Maintenant, nous allons faire un exercice de cinq minutes.


  Essayez tous cette méthode par groupes de trois. Il y aura un programmeur, un client et un observateur/ consultant. Je vais passer en revue toutes les étapes, avant que vous ne commenciez.


  Technique du changement de croyance


  A. Collecte d’informations et préparation


  



  1 Croyance: «Pensez à une croyance que vous avez sur vous-même que vous souhaiteriez ne pas avoir, parce qu’elle vous limite d’une certaine façon ou qu’elle a des conséquences indésirables. Comment vous représentez-vous cette croyance dans votre expérience interne?»


  



  2 Doute: «Maintenant, pensez à quelque chose dont vous doutez. Cela peut être vrai ou non: vous n’en êtes pas sûr. Comment vous représentez-vous ce doute dans votre expérience interne?»


  Quand vous demandez à votre partenaire de penser à une chose dont elle doute, assurez-vous que c’est une chose dont elle est incertaine. Si elle dit quelque chose du genre: «Je doute que ce soit une bonne idée», ce qu’elle peut vouloir dire en réalité est qu’elle croit que ce n’est pas une bonne idée. Le doute, c’est quand vous balancez entre penser que quelque chose peut être vrai et que cela peut ne pas être vrai: vous n’en savez tout simplement rien.


  



  3 Différences: Faites une analyse de contrastes pour trouver et dresser une liste des différences de submodalités entre croyance et doute, exactement comme vous l’avez fait précédemment avec la confusion et la compréhension.


  



  4 Test: Testez chaque submodalité sur votre liste de différences, une à la fois, pour découvrir quelles sont les plus fortes à changer une croyance en doute. Après avoir testé une submodalité, remettez-la à sa place d’origine avant de tester la suivante.


  



  5 Nouvelle croyance: «Quelle nouvelle croyance aimeriez-vous avoir à la place de la croyance que vous avez actuellement et que vous n’aimez pas?» Assurez-vous que cette croyance est définie en termes positifs, sans négation. «Je peux apprendre à changer en réponse au feedback», plutôt que «Je ne serai pas incapable de changer ce que je fais». Assurez-vous également que votre partenaire pense à la nouvelle croyance en termes de capacités ou de processus, plutôt que d’accomplissement d’un objectif désiré. «Je crois que je peux apprendre à changer et maintenir mon poids» est une croyance utile. «Je pèse 48 kg» n’est pas une croyance très utile, surtout si elle pèse en réalité 150 kg! Nous cherchons à mobiliser de nouvelles capacités et non à installer de nouvelles illusions.


  Vous demanderez aussi à la personne de vérifier l’écologie: «Si vous avez cette nouvelle croyance, comment peut-elle vous poser des problèmes?» «Comment votre mari ou votre famille réagiront-ils différemment envers vous, si vous avez cette nouvelle croyance?» «De quelle manière cette nouvelle croyance affectera-t-elle votre travail?», etc. Modifiez la nouvelle croyance pour prendre en compte toutes les difficultés possibles.


  Votre partenaire n’a pas à vous dire quelle est la nouvelle croyance. Tout ce dont vous avez besoin est un mot pour identifier ce nouveau contenu.


  B. Processus du changement de croyance


  



  6 De la croyance au doute: Tout en gardant le même contenu, changez la croyance non désirée en doute, en utilisant une ou plus des submodalités les plus fortes que vous avez découvertes au point 4. Par exemple, si les deux plus puissantes différences étaient du film à la diapositive, et du panorama rapproché à l’image cadrée éloignée, faites ralentir le film panoramique jusqu’à avoir une diapositive arrêtée, en même temps que le film effectue un zoom arrière et se transforme en image cadrée.


  



  7 Changer le contenu: En utilisant une autre submodalité, changez le contenu de l’ancienne croyance non désirée en nouvelle croyance désirée. Utilisez quelque chose qu’elle fait déjà ou n’importe quelle méthode progressive analogue. Par exemple, si dans le doute elle bascule d’une image à l’autre, elle peut basculer de l’ancien contenu vers le nouveau. Vous pouvez faire partir l’image de la vieille croyance au loin, tellement loin qu’il soit impossible de dire ce que c’est, puis la faire revenir avec la nouvelle image. Vous pouvez rendre l’image tellement brillante ou tellement sombre que l’ancien contenu disparaîtra, puis la faire revenir avec le nouveau contenu, etc.


  



  8 Du doute à la croyance: Tout en gardant le nouveau contenu, changez le doute en croyance, en inversant les mêmes changements de submodalités que ceux utilisés au point 6. Si le déplacement vers la droite a transformé l’ancienne croyance en doute, retournez vers la gauche pour transformer le nouveau contenu du doute en croyance. En faisant cela, soyez très attentif à toute «résistance» ou difficulté de votre partenaire. Si la nouvelle croyance n’apparaît pas nettement ou si elle comporte des négations, une partie de la personne peut s’y opposer. Quand vous rencontrez des objections, respectez-les, rassemblez des informations et retournez au point 5 pour redéfinir la nouvelle croyance.


  C. Test


  



  9 Il y a plusieurs façons de tester. Vous pouvez demander: «De quelle façon pensez-vous à cette nouvelle croyance?» Cherchez des informations sur les submodalités et utilisez le comportement non verbal pour confirmer ou infirmer le verbal.


  



  10 Quand la nouvelle croyance est en place, l’ancienne croyance va probablement se changer en submodalités de non-croyance. Si vous découvrez comment l’ancienne croyance est représentée maintenant, vous pouvez comparer cela aux submodalités du doute, que vous connaissez déjà, ou aux submodalités de la non-croyance, que vous pouvez découvrir en demandant à la personne de penser à quelque chose d’autre qu’elle ne croit pas du tout.


  J’ai souvent dit qu’un bon travail en PNL comporte 95% de collecte d’informations et 5% d’intervention. Les cinq premiers points préparent l’intervention. Cela permet que l’intervention se déroule vite et en douceur. Rappelez-vous que le cerveau apprend rapidement il n’apprend pas lentement. Si vous préparez tout à l’avance, il est beaucoup plus facile de faire du bon travail. C’est un peu comme dresser une rangée de dominos et donner un petit coup dans le premier.


  Allez-y, essayez ce modèle à votre tour, par groupes de trois. Je sais que certains d’entre vous ont des questions; beaucoup de ces questions trouveront une réponse dans l’exercice. Les questions que vous aurez encore par la suite seront beaucoup plus intéressantes, après avoir expérimenté le modèle en l’appliquant. Vous comprendrez également mieux mes réponses. Maintenant que vous avez essayé, voyons les questions et les commentaires.


  Un participant: Quand j’ai fait changer la croyance, j’ai eu beaucoup de sensations internes profondes. C’était comme s’il y avait une multitude de petits poissons nageant dans mon cerveau et dans mon corps, et les deux personnes qui observaient ont aussi remarqué de nombreux déplacements. Est-ce normal?


  Quand la croyance est une croyance majeure, c’est tout à fait normal. Les croyances centrales organisent une grande part du comportement d’une personne. Quand vous effectuez un changement dans une croyance centrale, il s’ensuit souvent une profonde réorganisation interne. S’il s’agit d’une croyance plus périphérique, les changements ne sont pas aussi frappants.


  Un participant: J’ai eu des difficultés à penser à une croyance utile à changer. J’aimerais avoir des exemples de contenus que les autres ont changés.


  Une participante: J’ai lutté pendant des années afin de perdre les deux derniers kilos pour arriver à mon poids idéal. Il m’est facile de me rapprocher du poids souhaité, mais j’ai toujours cru que je devais lutter et me battre pour me contrôler afin de perdre ces deux derniers kilos. Donc, j’ai changé ma croyance que c’était difficile en croyance qu’il sera facile de perdre ces deux derniers kilos. Quel soulagement! Je me sens tellement plus détendue.


  Une participante: J’ai travaillé là-dessus avec elle et c’était très intéressant de l’observer pendant le changement. Son visage, sa voix, tout son corps… tout était beaucoup plus détendu à la fin.


  Une participante: J’avais le nez qui coulait et j’ai changé la croyance que je n’y pouvais rien. C’est incroyable, je sens que mon nez commence à s’arrêter de couler.


  Un participant: J’ai commencé avec la croyance que conduire la nuit sans lunettes était dangereux pour moi. Je voulais la changer en croyance que je pouvais conduire la nuit sans lunettes en toute sécurité. Alors, mon partenaire a fait remarquer que ma croyance désirée était un objectif et qu’il pouvait être dangereux de changer pour cette croyance-là. Je risquais de conduire la nuit en pensant que c’était sans danger, alors que ce ne serait pas le cas. Nous avons donc changé pour la croyance que je peux apprendre à conduire en toute sécurité la nuit sans mes lunettes. Je pense que je travaillais vraiment sur une croyance beaucoup plus générale que je ne pouvais pas apprendre, point final.


  J’ai le sentiment que ceci va dépasser la simple conduite de nuit.


  Excellent. Changer la croyance que vous ne pouvez pas apprendre quelque chose est utile à beaucoup de gens. Beaucoup essaient quelque chose une fois, ne réussissent pas et concluent qu’ils ne peuvent pas le faire et qu’ils ne peuvent pas apprendre à le faire. Je connais quelqu’un qui «savait» qu’il ne pouvait pas jouer du piano: «Je me suis assis au piano et j’ai essayé de jouer une fois, mais il n’en est rien sorti.» Je pars avec la croyance que tant que la plus grande partie des cellules du cerveau est intacte, tout le monde peut tout faire. Vous devrez peut-être diviser la tâche ou apprendre à la faire différemment, et cela vous prendra peut-être un certain temps avant de devenir performant, mais commencer avec la croyance que vous pouvez apprendre vous mènera loin. Parfois ma croyance peut même être erronée, mais elle me donne la possibilité de faire des choses et d’obtenir des résultats que je n’envisagerais même pas, si je supposais que les gens étaient génétiquement incapables.


  Un participant: Certains utilisent la marche sur le feu comme façon de changer les croyances limitantes des gens. Est-ce que vous pouvez faire un commentaire là-dessus?


  Si quelqu’un croit qu’il ne peut pas faire une chose telle que marcher sur le feu et si vous pouvez lui faire découvrir que c’est possible, cela peut certainement ébranler une ancienne croyance, surtout si on lui dit: «Si vous pouvez marcher sur le feu, vous pouvez tout faire!» Toutefois, il n’y a aucun moyen de préciser avec soin la nouvelle croyance qui est mise en place. J’ai lu que quelqu’un qui avait marché sur le feu a dit: «Maintenant, je crois que je pourrais assister à l’explosion d’une bombe atomique, cela ne me ferait rien.» S’il a de la chance, il n’aura jamais à vérifier cette croyance, mais c’est un exemple du genre de croyances ridicules qui peuvent être installées ainsi. Si vous installez des croyances de cette manière, les gens finissent par croire des choses qui n’ont aucun lien avec la réalité ou avec le feedback. Une personne qui propose des séminaires de marche sur le feu se présente comme; «le meilleur formateur en PNL», alors qu’il n’est même pas certifié en tant que Maître-Praticien, encore moins comme Enseignant! Certaines de ses autres croyances ont encore moins de réalité pour eux.


  Je sais que certaines personnes ont tiré de leur marche sur le feu des changements de croyances très utiles. Même une pendule arrêtée est à l’heure deux fois par jour. Le problème de la marche sur le feu réside dans le peu de contrôle que vous avez sur la nouvelle croyance qui vient prendre la place de l’ancienne. Il existe suffisamment de croyances étranges et dangereuses au monde sans en ajouter par un processus hasardeux.


  Un autre problème avec une chose telle que la marche sur le feu est le suivant: elle a tendance à installer la croyance qu’il faut un événement extérieur vraiment extraordinaire pour vous faire changer. Je préférerais installer la croyance que le changement se produit constamment, facilement, et que cela revient à comprendre comment faire fonctionner votre propre cerveau. Il n’est pas nécessaire de marcher sur des braises ardentes pour faire cela.


  Le résultat est complètement indépendant du fait que marcher sur le feu soit réellement difficile à faire ou non, et du fait qu’une préparation évangéliste de six heures rende capable de marcher sur les braises. Un journaliste de la revue Rolling Stone a chronométré ceux qui traversaient le feu et il a trouvé une fourchette de 1,5 à 1,9 seconde, avec une moyenne de 1,7 seconde. La longueur de la marche étant d’environ 3 mètres, si vous faites des pas de 75 centimètres, vous pouvez facilement les franchir en quatre pas – deux de chaque pied. Cela donne un maximum de moins d’une demi-seconde de contact réel par pas. Les marcheurs sur le feu font grand cas de la température des braises – 800° à 1125 °C – mais ils oublient de mentionner que chaque pied ne touche que deux fois les braises durant moins d’une demi-seconde chacun. Quand vous ramassez une braise brûlante qui a atterri sur votre moquette pour la remettre dans la cheminée, vos doigts restent en contact avec la braise probablement autant de temps, et le bout des doigts est beaucoup plus sensible que les pieds.


  Une brûlure nécessite un transfert de chaleur, pas uniquement une température – et le temps de contact est seulement un des facteurs de transfert de chaleur. Un autre facteur est celui de la conductibilité. Par exemple, vous vous trouvez dans une cabane en montagne; quand vous sortez du lit le matin, il fait 20 °C au-dessous de zéro et un de vos pieds nus se pose sur une plaque d’acier pendant que l’autre se pose sur une peau de mouton. Bien que la peau de mouton et l’acier soient tous les deux à 20 °C au-dessous de zéro, l’acier donnera l’impression d’être beaucoup plus froid que la peau de mouton parce que celle-ci est un meilleur conducteur de chaleur. La conductibité de la braise est plus grande que celle de la peau de mouton, mais bien moindre que celle de l’acier. Demandez donc à un marcheur sur le feu s’il accepterait de marcher la même distance sur une plaque d’acier à la même température que ces braises!


  Il y a un facteur supplémentaire que les physiciens appellent «le phénomène de condensation de Leyde». Quand il y a une différence de température importante entre deux substances et que la plus froide est un liquide ou qu’elle contient un liquide, une fine couche de vapeur se forme, créant une barrière isolante qui réduit le transfert de chaleur de manière significative.


  Toutes les preuves que j’ai démontrent que marcher sur le feu sur une distance de trois mètres en 1,5 seconde est à la portée de n’importe qui, avec ou sans préparation évangéliste, mais très peu de gens pensent qu’ils peuvent le faire.


  Une participante: Certaines personnes ont des croyances qui n’ont pas l’air d’influencer beaucoup leur comportement. Par exemple, mon patron est toujours en train de dire que les gens devraient être gentils entre eux, mais en général, il ne l’est pas. Comment expliquez-vous cela?


  Je cherche à comprendre comment les choses fonctionnent, pas à les «expliquer». Il y a plusieurs possibilités. L’une est que cette croyance n’est pas réellement une chose qu’il croit, même s’il en parle. Beaucoup d’«intellectuels» ont des croyances comme celle-là, qui n’ont aucun effet sur leur comportement. Dans ce cas, vous pourrez utiliser le modèle du changement de croyance pour transformer sa croyance en une croyance qui soit subjectivement suffisamment réelle pour affecter son comportement.


  Une autre possibilité est que sa croyance est vraie, mais sélective: les autres devraient être gentils avec lui, mais lui n’a pas besoin d’être gentil avec eux parce qu’il est spécial. C’est le cas des rois, des dictateurs et de quelques stars de cinéma. Les croyances ne sont pas toujours réciproques.


  Une troisième possibilité est que la croyance de votre patron est réelle et réciproque, mais que ce qu’il trouve «gentil» vous semble «méchant». Dans les années soixante, de nombreux psychologues humanistes serraient tout le monde très fort dans leurs bras parce qu’ils croyaient que c’était gentil de le faire, sans se demander si celui qu’ils avaient serré dans leurs bras aimait ça ou non. Ils insultaient aussi les gens parce qu’ils pensaient qu’il était toujours bon d’être honnête et de dire la vérité. Les croisés croyaient que sauver les âmes était une tâche importante et ils ne se formalisaient pas s’il était parfois nécessaire de tuer le corps pour y parvenir.


  Le processus de changement d’une croyance est relativement facile tant que vous avez le consentement de la personne. C’est un peu plus ardu si la personne ne veut pas changer sa croyance. J’ai également présupposé que vous pouviez identifier une croyance qui vaille la peine d’être changée. Il arrive que ce ne soit pas évident et cela peut nécessiter tout un travail de déterminer la croyance limitante de quelqu’un. Souvent la croyance qu’une personne veut changer n’est pas celle qui en fait limite son comportement.


  Mon principal objectif ici est de vous enseigner un processus que vous pouvez utiliser pour changer une croyance. Toutefois, le contenu que vous mettez dans une croyance est aussi important. C’est pourquoi je vous ai demandé de procéder à une vérification de l’écologie, ainsi que d’énoncer la nouvelle croyance en termes de processus plutôt qu’en termes d’objectif, et de la définir en termes positifs. Je vous ai demandé d’effectuer ce processus du changement de croyance sans connaître le contenu de la nouvelle croyance parce que je savais que certains d’entre vous se seraient perdus dans le contenu et auraient eu des difficultés à apprendre le processus. Après avoir appris le processus en détail, vous ne vous perdrez plus dans le contenu. Quand vous travaillez avec vos clients, il est bon de connaître un peu le contenu, de façon à pouvoir vérifier que la nouvelle croyance est formulée en termes positifs, qu’elle est un processus plutôt qu’un objectif, et qu’elle est susceptible d’être écologique. Les croyances sont très puissantes; quand vous en changez une, cela peut apporter beaucoup, mais si vous en installez une mauvaise, cela peut être très négatif. Faites donc très attention aux types de nouvelles croyances que vous installerez chez les autres.


  L’apprentissage


  



  J’ai toujours trouvé intéressant que les gens disent: «C’est théorique», quand ils étaient en train de se disputer sur un point sans importance. John Grinder et moi-même avons été contraints de cesser d’enseigner à l’université de Californie parce que nous apprenions aux étudiants à acquérir un savoir pratique dans la vie. C’est ce que l’on nous a reproché. On nous a fait remarquer que l’université servait uniquement à dispenser aux étudiants un enseignement sur les faits.


  Durant mes années de licence, les seules matières où j’ai obtenu des résultats lamentables étaient la psychologie et l’expression orale. J’ai échoué en psychologie et j’ai dû être repêché en expression orale! Quelle plaisanterie! La PNL est ma revanche.


  Dans mes rapports avec les enseignants, j’ai remarqué que les personnes qui enseignent une matière peuvent y exceller et avoir de nombreuses connaissances en ce domaine précis. Mais en général, elles ont très peu de connaissances sur la manière dont elles les ont acquises et elles en ont encore moins sur celle de les enseigner. Un jour, je me suis rendu à un cours magistral de chimie de première année. Le professeur s’est avancé devant 350 étudiants en disant: «Maintenant, imaginez un miroir ici, et devant le miroir une molécule d’ADN en hélice, tournant à l’envers.» Quelques-uns dans la salle se sont exclamés: «Ahhh!» Et ils sont devenus chimistes. D’autres ont fait: «Hein?» Et ils ne sont pas devenus chimistes. D’autres encore ont fait: «Euh!» Et ils sont devenus thérapeutes!


  Ce professeur ne s’imaginait pas que la plupart des gens sont incapables de visualiser d’une façon aussi détaillée que la sienne. Ce type de visualisation est une condition préalable pour réussir en chimie, et c’est une compétence qui peut être enseignée aux personnes qui ont des difficultés à bien visualiser. Mais étant donné que ce professeur supposait que tout le monde savait déjà faire comme lui, il était en train de perdre son temps avec la majorité des étudiants assistant à ses cours.


  La plupart des études sur le processus de l’apprentissage ont été «objectivés». Ce que la PNL explore est l’expérience subjective des processus d’apprentissage. Les études «objectives» étudient généralement les personnes qui ont le problème; la PNL étudie l’expérience subjective des personnes qui ont la solution. Si vous étudiez la dyslexie, vous apprendrez beaucoup sur la dyslexie. Mais si vous voulez enseigner à lire aux enfants, il serait logique d’étudier les personnes qui savent bien lire.


  Quand nous avons mis au point l’expression «Programmation Neuro-Linguistique», beaucoup nous ont dit: «Ça fait un peu “contrôle du cerveau”», comme si c’était mal. J’ai répondu: «Oui, bien sûr.» Si vous ne commencez pas à contrôler et à utiliser votre propre cerveau, vous laisserez le hasard décider pour vous.


  Cela ressemble un peu à notre système d’éducation. On laisse le contenu devant vous pendant douze ans; si vous l’apprenez, c’est qu’on vous l’aura enseigné. Le système d’éducation actuel échoue dans bien des domaines; je vais vous parler de plusieurs d’entre eux.


  Les «phobies scolaires»


  



  L’un des problèmes majeurs concerne les nombreux enfants qui ont déjà eu de mauvaises expériences à l’école. Pour eux, une matière donnée ou l’école en général devient un déclencheur de mauvais souvenirs qui les indispose. Et au cas où vous ne l’auriez pas remarqué, on n’apprend pas grand-chose quand on est mal. Si la réaction d’un enfant est très violente, les psychologues vont jusqu’à la décrire comme une «phobie scolaire». On peut changer rapidement un sentiment négatif en réaction à des situations scolaires en utilisant certaines des techniques que nous avons décrites et mises en pratique auparavant, mais je vais vous montrer une autre manière très simple de procéder.


  Combien d’entre vous se sentent mal en pensant aux mathématiques – fractions, racines carrées, équations du second degré et autres du même genre? (il inscrit au tableau une longue suite d’équations, et beaucoup se mettent à gémir ou à soupirer.)


  Maintenant, fermez les yeux et pensez à une expérience absolument merveilleuse que vous avez eue – une situation dans laquelle vous vous sentiez excités et avides de connaître…


  Maintenant, ouvrez les yeux une seconde ou deux pour regarder ces équations, puis refermez les yeux pour retourner à cette merveilleuse expérience…


  Maintenant, rouvrez les yeux pour regarder les équations pendant quelques secondes de plus, et puis retournez encore à votre expérience excitante. Alternez plusieurs fois encore les deux expériences jusqu’à ce qu’elles soient complètement intégrées…


  Nous allons maintenant tester. Tout d’abord, regardez ailleurs et pensez à une expérience quelconque qui vous indiffère, ensuite regardez ces équations et notez votre réaction.


  Un participant: Mon Dieu, mais ça marche!


  Il s’agit en fait d’une méthode classique de PNL que l’on appelle «la désactivation d’ancres». Si vous voulez en savoir plus là-dessus, vous pouvez lire Les secrets de la communication. On peut changer aussi facilement et rapidement que cela la plupart des réactions négatives vis-à-vis de l’école, mais vous devez savoir comment le cerveau fonctionne pour être capable de le faire.


  (Pour essayer cette méthode vous-mêmes, reportez-vous à la page d’équations à l’annexe 3.)


  Un moyen plus imaginatif d’utiliser le même principe est, pour commencer, de toujours relier l’apprentissage à l’amusement et au plaisir. Dans la plupart des écoles, on fait asseoir en silence les enfants en rangs bien alignés. Je demande toujours: «Au bout de combien de temps les enfants peuvent-ils rire, remuer et s’amuser?» Si vous rattachez l’ennui et le malaise à l’apprentissage, il n’est guère étonnant que personne ne veuille apprendre. L’avantage de l’enseignement assisté par ordinateur est que les ordinateurs sont beaucoup plus amusants que la plupart des enseignants.


  Les ordinateurs ont une patience infinie et n’indisposent pas les enfants comme le font de nombreux enseignants.


  La mémoire


  



  Un autre problème majeur pour beaucoup d’enfants est de mémoriser ce qu’ils apprennent à l’école. Une grande partie de ce que l’on appelle instruction n’est que simple mémorisation. Ça évolue un peu. Les enseignants sont en train de réaliser que la quantité d’informations est devenue si énorme, se développe tellement rapidement et change tellement vite, que la mémorisation ne joue plus un rôle aussi grand qu’auparavant. Aujourd’hui, il est beaucoup plus important de pouvoir retrouver des faits lorsque vous en avez besoin, lorsque vous les utilisez et lorsque vous les oubliez. Cependant, il faut être capable de se souvenir de la façon d’y arriver.


  Un aspect de la mémoire est comparable à ce dont nous venons de parler: va-t-elle de pair avec une expérience agréable ou désagréable? Pour qu’une personne se rappelle un événement elle doit se remettre dans l’état interne dans lequel les informations lui ont été fournies. C’est ainsi que la mémoire fonctionne. Si vous mettez une personne en colère ou si vous la rendez malheureuse lorsque vous lui demandez de faire une chose, elle doit retourner à cet état interne pour s’en souvenir. Comme elle ne veut pas se sentir mal, il est peu probable qu’elle s’en souvienne. C’est pour cette raison que la majorité d’entre nous faisons une amnésie totale de ses douze ou seize années d’école. Je suis incapable de me rappeler le nom de mes professeurs, ne parlons pas de ce qui m’a été enseigné, ni de ce qui s’est passé! Mais je peux me rappeler le dernier jour d’école!


  Comment vous appelez-vous?


  Une participante: Lydia.


  Vous avez oublié votre badge. La seule manière dont j’arrive à me rappeler les noms est de les voir sur le badge des gens. Chaque fois que je rencontre quelqu’un, je regarde le côté gauche de sa poitrine; les gens pensent que je suis pervers. Une fois, j’ai enseigné chez Xerox, et comme tout le monde portait un badge Xerox, j’ai appelé les gens «Xerox» toute la journée. C’est une de ces choses que le cerveau enregistre, et une fois qu’il a réalisé que c’est inutile, il continue malgré tout.


  Lydia, si vous oubliez votre badge, je vais croire que vous vous êtes introduite subrepticement dans ce séminaire et je vais vous implanter des suggestions… qui ne vont pas vous quitter pour le restant de vos jours. Si vous portez un badge, je n’agis pas ainsi. Je ne ferai que des suggestions que vous garderez brièvement.


  Lydia, voici un nombre: 357. Maintenant, je veux que vous oubliiez ce nombre… Ça y est? (Non.) Si vous ne parvenez pas à oublier un nombre qui ne signifie rien, comment pouvez-vous oublier votre badge ou le contenu important d’un séminaire? L’avez-vous oublié? (Non.) Comment pouvez-vous ne pas oublier une chose qui n’a aucune importance?


  Lydia: Si nous continuons à en parler, je m’en souviendrai encore plus. Peu importe que ce soit important ou pas. Je ne l’oublierai pas, surtout si vous me demandez d’oublier.


  Évidemment, c’est logique… Avez-vous vu combien de personnes ont acquiescé en vous entendant dire cela? «Ah oui, vous m’avez demandé d’oublier, donc je dois m’en souvenir. Ça n’a pas d’importance, mais nous sommes en train d’en parler. Si vous me demandez d’oublier une chose dont nous avons parlé longtemps et qui est sans importance, je dois m’en souvenir.» C’est bizarre, n’est-ce pas?… Mais elle a raison.


  Ça a l’air bizarre, et pourtant, vous savez qu’elle a raison. Qu’elle le dise est aussi bizarre qu’elle le fasse. Néanmoins, les psychologues l’ignorent, comme si ça ne signifiait rien, et continuent à étudier des mécanismes tels que le «complexe d’Œdipe» et d’autres trucs étranges. Ils font l’impasse sur l’étude des mécanismes de la mémoire au profit de l’étude de la «profondeur» de l’état de transe – c’est la métaphore où la transe est représentée par un trou dans lequel vous tombez et où s’enfoncer plus profondément est très important. Ceux qui parlent des «niveaux de conscience» ne sont pas d’accord; ils pensent que c’est mieux de monter plus haut, pas de descendre plus profondément.


  Si je n’en avais pas parlé aussi longtemps et de la manière qu’il fallait, elle aurait pu oublier un nombre de trois chiffres seulement. Lydia peut oublier son badge, bien qu’on lui ait dit que c’était important. Beaucoup d’entre vous font en sorte d’amener les autres à se rappeler certaines choses. Combien d’entre vous parlent de choses importantes que les autres oublient néanmoins? Et vous pensiez que c’était de leur faute! Rappelez-vous cela quand vous voulez que quelqu’un se souvienne d’une chose.


  À part torturer les rats, les psychologues ont probablement consacré plus de leur temps à l’étude de la mémoire qu’à n’importe quel autre sujet. Cependant, ils ne sont jamais vraiment parvenus à définir la manière dont les gens fonctionnent en termes d’expérience subjective.


  Combien parmi vous ont du mal à se rappeler les numéros de téléphone? La majorité essaie sans doute de le faire d’oreille, en se répétant verbalement les chiffres. Beaucoup ont appris leurs tables de multiplication de manière auditive, en les récitant. Même quand cela réussit, c’est très lent parce que vous êtes obligés de réciter intérieurement tous ces mots pour avoir la réponse. «Quarante-neuf, soixante-treize, zéro quatre, soixante-huit»; «Neuf fois six, cinquante-quatre.» Il est beaucoup plus efficace de mémoriser un grand nombre d’informations de manière visuelle qu’auditive:


  49730468,9 x6 = 54.


  Quand vous mémorisez visuellement, l’image entière vous vient à l’esprit et vous passez directement à l’information dont vous avez besoin, vous la lisez ou vous la recopiez. Beaucoup d’enfants considérés comme «lents à apprendre» mémorisent tout simplement auditivement plutôt que visuellement. Quand vous passez une heure ou deux à leur enseigner à le faire visuellement, ils apprennent beaucoup plus rapidement.


  De même, certaines personnes essaient de se souvenir d’une musique en construisant des images ou en éprouvant des sensations au lieu d’entendre les sons. Donc, il s’agit toujours de se souvenir d’une manière qui soit appropriée à ce que l’on veut se rappeler,


  Une autre façon d’avoir une mauvaise mémoire est de faire quelque chose de complètement inadéquat pour mémoriser une donnée. Si vous vous répétez: «Il faut que je me rappelle le numéro de téléphone», ce que vous vous rappellerez sera la phrase et non le numéro de téléphone! Il y a beaucoup de gens qui le font et qui s’étonnent ensuite d’avoir une si «mauvaise mémoire». En fait, leur mémoire est excellente, mais ils ne l’utilisent pas à bon escient.


  Si vous étudiez les personnes qui ont une mémoire phénoménale, vous découvrirez qu’elles font des choses très intéressantes. Un homme doté d’une excellente mémoire sous-titre toutes ses images. En fait sur ses images il imprime des mots qui en décrivent le thème. Cette courte description verbale codifie et catégorise le souvenir, il est donc facile de s’y reporter. C’est comme donner un titre à un film, pour savoir au premier coup d’œil ce dont parle le film sans devoir le regarder en entier. En informatique, on appelle cela une «étiquette de branchement» – quelque chose d’arbitraire, mais caractéristique, qui a un rapport avec une chose et également avec une autre, et qui crée le lien entre les deux.


  Nous avons eu une femme dans un séminaire à qui on avait présenté rapidement quarante-cinq personnes par leurs noms et prénoms. Cela lui avait suffi pour connaître le nom de chacun. J’ai vu Harry Lorayne faire la même chose avec environ trois cents personnes dans une émission télévisée. Quand on présentait quelqu’un à cette femme, elle concentrait son attention sur un signe très distinctif de la personne – la forme du nez, la couleur de la peau, le menton, tout ce qu’elle remarquait spontanément de caractéristique chez elle. Elle continuait à se concentrer sur ce trait distinctif en entendant le nom de la personne et cela créait le lien entre les deux. Elle vérifiait même rapidement en regardant brièvement ailleurs pour visualiser ce trait particulier et écouter le nom pour être sûre que le rapport avait été établi. J’aime que les gens portent des badges pour ne pas être obligé de me livrer à cet exercice. Toutefois, c’est certainement un atout utile qui pourrait être enseigné aux commerciaux. Ils ont souvent affaire à un grand nombre de personnes en même temps et on considère qu’il est important qu’ils puissent se rappeler leurs noms et se montrer chaleureux avec chacun.


  Si vous avez affaire aux gens essentiellement par téléphone, cette méthode visuelle ne marchera pas. Cependant, vous pouvez facilement l’adapter au système auditif: remarquez un signe distinctif au niveau du ton ou du rythme de la voix de la personne au moment où vous entendez son nom, et écoutez le nom prononcé avec ce trait distinctif. Les personnes très visuelles préféreront imaginer le nom visuellement quand elles l’entendent. Vous pourrez toujours adapter une stratégie de la mémoire de cette manière pour la rendre appropriée au contexte ou aux talents de la personne qui veut se rappeler quelque chose.


  Si vous voulez réellement vous rappeler un nom, associez-le à quelque chose de caractéristique dans les trois systèmes majeurs de représentation: auditif, visuel et kinesthésique. En écoutant la consonance du nom, prononcé avec le ton de la voix de la personne, vous pouvez repérer quelque chose de caractéristique dans ce que vous voyez en la regardant, ainsi que dans ce que vous éprouvez en lui serrant la main. Cela vous donnera une «étiquette de branchement» au sein de chaque système majeur et vous disposerez de trois moyens différents de vous rappeler le nom.


  Une autre manière d’avoir «une bonne mémoire» est d’être aussi efficace et rationnel que possible dans ce que vous vous rappelez, et d’utiliser autant que possible ce dont vous vous êtes déjà souvenus. Par exemple, si vous mettez toujours vos clés dans la poche avant droite de votre pantalon, vous n’avez besoin de vous le rappeler qu’une seule fois. Quelqu’un qui met ses clés dans plusieurs endroits différents peut devoir s’en souvenir quatre ou cinq fois par jour au lieu d’une bonne fois pour toutes.


  Un de nos étudiants dirige deux affaires et doit classer de nombreux documents. Chaque fois qu’il doit classer un papier, il se demande: «Où irais-je le chercher si j’en avais besoin?» et il va vers l’armoire de dossiers. En faisant cela, l’image de l’onglet d’un dossier donné apparaît dans sa tête et il le classe là. Il utilise ainsi ce dont il s’est déjà souvenu pour organiser ses dossiers, ce qui fait qu’il a rarement à se rappeler un élément nouveau. Chaque fois qu’il classe un document, il renforce le lien existant entre le document et l’onglet, rendant le système chaque fois plus sûr.


  Ce qui caractérise ces deux exemples, c’est qu’ils créent une situation dans laquelle il faut se rappeler le moins de choses possible. En voici un autre. Regardez pendant un instant l’ensemble de chiffres ci-dessous, puis regardez ailleurs et notez combien de chiffres vous vous rappelez…


  149162536496481100


  À présent, regardez-les suffisamment longtemps pour pouvoir encore vous en souvenir quand vous détournez le regard…


  Si vous avez vraiment essayé, vous avez sans doute commencé par grouper les chiffres par deux ou trois pour organiser le travail et rendre la mémorisation plus facile:


  14,91,62, 53, 64, 96,48,11,00 ou 149, 162, 536, 496, 481, 100


  Ce processus s’appelle le «découpage»: diviser un vaste travail en morceaux plus petits et plus maniables. Dans les affaires, on raconte souvent une vieille plaisanterie: «Comment mangez-vous un éléphant?» La réponse est: «Une bouchée à la fois.»


  À ce stade, pendant combien de temps pensez-vous que vous pourriez vous rappeler ce nombre avec exactitude?… Une heure? Un jour? Une semaine?


  Maintenant, découpons le nombre un peu différemment. Cela ne vous suggère-t-il rien?


  149162536496481100


  On peut écrire ce même ensemble de nombres un peu différemment, comme les carrés des nombres:


  l22232425262728292102


  À présent, il est évident que le nombre avec lequel nous avons commencé représente les carrés des nombres de 1 à 10, mis à la suite. Sachant cela, vous pourrez facilement vous rappeler ce nombre dans dix ou vingt ans. Qu’est-ce qui rend la tâche si facile? Vous avez beaucoup moins d’éléments à mémoriser et le nombre est codé en fonction d’éléments dont vous vous êtes déjà souvenus. Cela est tout le propos des maths et de la science – coder le monde de manière efficace et élégante pour avoir moins de choses à mémoriser, et laisser ainsi le cerveau libre de se consacrer à d’autres occupations plus divertissantes et plus intéressantes.


  Ce ne sont que quelques-uns des principes qui peuvent rendre la mémorisation beaucoup plus facile et plus rapide. Malheureusement, ils sont encore peu utilisés dans notre système d’éducation en général.


  Les «difficultés d’apprentissage»


  



  L’avantage, lorsque vous publiez suffisamment de livres, c’est que les gens vous laissent faire ce que vous vouliez faire avant, mais que vous n’aviez pas la possibilité de réaliser. À ce moment-là vous ne vous rappelez souvent plus ce dont il s’agissait, mais j’avais pris quelques notes. Quand on m’a demandé de travailler pour l’Éducation nationale, j’avais plusieurs préoccupations. L’une d’entre elles portait sur les notions de «difficultés d’apprentissage», «syndrome hyperkinétique», «dyslexie» ou «handicaps scolaires». Ces termes ronflants ne font que décrire l’impuissance de l’enseignement.


  Quand un enfant ne parvient pas à apprendre, les spécialistes en concluent rapidement qu’il s’agit d’un «problème d’apprentissage»… mais ils ne sont jamais très clairs en ce qui concerne celui qui l’a! Vous avez peut-être remarqué qu’ils ne le nomment jamais «problème d’enseignement». Cela implique toujours que la cause de l’échec est due à une faiblesse ou une malformation du cerveau de l’enfant, souvent pour des raisons présumées génétiques. Quand les gens sont impuissants à modifier quoi que ce soit, ils commencent souvent par chercher un moyen de justifierl’échec plutôt que de réfléchir à ce qu’ils pourraient essayer de différent pour obtenir des résultats. Si vous supposez qu’un enfant a la bosse de l’apprentissage à la traîne, il n’y a effectivement rien à faire avant que soient perfectionnées les greffes de cerveaux!


  Je ne veux pas expliquer l’échec ainsi. Je préfère le considérer comme un «dysfonctionnement de l’enseignement» et, au moins, laisser ouverte la possibilité de pouvoir apprendre à le changer. Si on considère que l’on peut enseigner n’importe quoi à n’importe qui, on verra en quoi ce n’est pas (encore) vrai. Mais si l’on croit que l’on ne peut rien enseigner à une personne qui ne réussit pas à apprendre, nul ne fera la moindre tentative.


  Au siècle dernier, tout le monde savait que l’homme ne pouvait pas voler. Ensuite, alors que les avions faisaient partie intégrante de la vie quotidienne, la plupart des gens trouvaient impensable d’envoyer un homme sur la Lune. Si vous adoptez l’attitude que tout est possible, vous verrez qu’un grand nombre de choses qui étaient auparavant considérées comme impossibles, finissent par devenir possibles.


  Le concept même de «difficultés d’apprentissage» repose principalement sur d’anciennes études d’«ablation» neurologique qui résultaient d’une idée relativement primitive sur le fonctionnement du cerveau: on peut comprendre ce que fait une chose en observant ce qui se passe quand elle est détraquée. On découvrait qu’une partie du cerveau d’une personne qui ne pouvait pas parler était endommagée et on disait: «Voici l’endroit où se trouve la parole.» Cela relève de la même logique que celle qui consiste à couper un fil dans un poste de télévision, à remarquer que l’image saute et à dire: «La stabilité de l’image est dans ce fil.» Il y a des milliers de fils, de connexions et de transistors impliqués dans la stabilité de l’image, dans un système très complexe et très interdépendant, et le cerveau est bien plus complexe qu’un poste de télévision. Pour quelques-unes des zones les plus primitives du cerveau, il y a réellement un certain degré de localisation de fonction. Toutefois, on sait depuis des années qu’un jeune enfant peut perdre tout un hémisphère cérébral et tout réapprendre parfaitement dans l’autre hémisphère.


  Des preuves récentes rejettent beaucoup de dogmes classiques en neurologie. Au cours d’une étude de tomographie par rayons X, on a découvert qu’un étudiant en maîtrise avec un QI de 120 avait les ventricules du cerveau tellement dilatés que son cortex ne faisait qu’un centimètre d’épaisseur! La plus grande partie de son crâne était remplie de liquide et, selon le dogme, il n’aurait jamais dû être capable de se lever le matin, encore moins d’aller à l’université!


  Un autre dogme ancien voulait que chez les vertébrés aucun nouveau neurone ne se forme après la naissance. Récemment, on a découvert que le nombre de neurones dans la partie du cerveau d’un canari mâle consacrée au chant double à chaque printemps et qu’ensuite la moitié meurt durant le reste de l’année.


  Au cours d’une autre étude, on a découvert que si l’on retirait un doigt à un singe, la partie du cerveau qui dirigeait le doigt manquant était utilisée par les doigts avoisinants en l’espace de quelques semaines et que cela rendait les doigts restants plus sensibles qu’avant. Selon des données récentes, le cerveau serait beaucoup plus flexible et s’adapterait beaucoup mieux qu’on ne le pensait jusqu’alors.


  Je n’ai jamais cru que des enfants pouvaient être des «handicapés scolaires», parce que je n’ai jamais pensé que lire relevait principalement de la génétique. Un enfant peut apprendre à parler en trois ans, même dans la jungle, sans parents bardés de doctorats! Pourquoi en faudrait-il dix de plus pour lui enseigner à lire ce qu’il sait déjà dire? Les enfants des ghettos sont capables d’apprendre trois langues à la fois et ils peuvent apprendre à écrire toutes sortes de choses en codes secrets. Mais la façon dont les choses sont enseignées dans les écoles a pour conséquence que les enfants n’apprennent pas à lire. Certains d’entre vous se rappellent peut-être les cours où ils n’ont pas appris grand-chose parce que la matière était très mal présentée.


  Apprendre à lire n’est pas aussi difficile que cela. Il suffit de relier l’image du mot au son du mot que vous connaissez déjà. Si vous connaissez le mot parlé, vous avez déjà relié ce son à une expérience de ce mot. Enfant, vous avez probablement appris très tôt que le son «chat» voulait dire une petite boule de poils avec des griffes, qui remue et qui miaule. Dans votre cerveau vous entendez le mot «chat» en même temps que vous vous rappelez votre expérience de la vue, du miaulement et du toucher d’un chat. Ensuite, si quelqu’un prononce ce mot, cette expérience est présente dans votre esprit et si vous voyez, entendez, ou touchez un chat, le son du mot est là. La lecture ne fait qu’ajouter une image du mot à ce que vous savez déjà. Quand vous voyez le mot «chien», vous avez un son et une image différents dans votre esprit que lorsque vous voyez le mot «chat». Cela paraît assez simple, et ça l’est. Néanmoins, on a écrit des pages et des pages de discours oiseux sur les problèmes posés par la lecture, et un effort énorme est fourni pour essayer de les résoudre. À l’opposé de tout cela, il existe des groupes formés à la PNL (voir l’annexe 2) qui travaillent sur les difficultés scolaires. Ces spécialistes garantissent d’élever le niveau de lecture d’un enfant, évalué selon les tests standard, au minimum d’une classe au cours d’une session de huit séances, d’une heure chacune. En général, ils arrivent à faire faire aux enfants des progrès beaucoup plus importants en un laps de temps plus court. Au cours des trois dernières années, ils n’ont échoué qu’une seule fois. La seule condition est que l’enfant ait une stabilité des mouvements oculaires suffisante pour qu’il puisse voir ce qu’il essaie de lire.


  Les médicaments


  



  Une autre de mes préoccupations concernant le système scolaire est la pratique très répandue qui consiste à prescrire des médicaments comme le Ritalin aux enfants «hyperactifs» ayant des difficultés à rester longtemps assis. Le Ritalin les calme et l’enseignant peut alors suivre leur rythme. On justifie la prescription de médicaments à ces enfants en prétextant qu’ils sont inoffensifs. Pourtant, il faut savoir que le Ritalin, s’il calme les enfants hyperactifs, agit sur les adultes comme une amphétamine: il les excite.


  Donc quand j’ai parlé au personnel enseignant, je lui ai dit: «Le Ritalin que vous donnez aux enfants les calme, mais il excite les adultes, d’accord? Et vous êtes tous convaincus qu’il est absolument sans danger, sans effets secondaires, d’accord? Bien. J’ai une proposition qui va vous faire économiser beaucoup d’argent. Arrêtez d’en donner aux enfants et donnez-en aux instituteurs; cela les excitera et ils pourront suivre le rythme des enfants.» Ils étaient piégés dans leur propre logique, mais ils n’ont pas apprécié.


  Essayez de suggérer l’idée dans votre école et vous verrez combien de ces «enseignants spécialisés dans les difficultés d’apprentissage» accepteront de prendre un «médicament tout à fait inoffensif». Il se produit la même chose chez les psychiatres: ils ne prescrivent presque jamais de psychotropes aux autres psychiatres quand c’est à leur tour d’être hospitalisés! Après avoir prescrit pendant trente ans de la phénothiazine, on a découvert que ce neuroleptique avait un effet secondaire qui déclenchait ce que l’on appelle la «dyskinésie retardée». Cette maladie affecte les muscles du patient au point que tout son corps tremble et qu’il a du mal à marcher ou à saisir une tasse à thé.


  Une participante: Je suis enseignante, et justement la semaine dernière, j’étais à une réunion d’équipe avec un médecin-clinicien, une infirmière et un autre enseignant. L’infirmière a dit: «Je pense que l’on devrait prescrire des médicaments à cet enfant» et les autres ont acquiescé. Je me suis vraiment mise en colère et j’ai dit: «Je n’arrive pas à croire qu’avec tout ce battage sur l’abus de médicaments, vous en recommandiez l’usage pour cet enfant! Est-ce que vous aimeriez en prendre?» Le médecin-clinicien a répondu: «Je prends des calmants tous les soirs.» Et l’autre enseignant a dit: «Moi aussi.» Et l’infirmière a ajouté: «Je prends du Valium tous les jours.» Je n’arrivais pas y croire et j’étais tellement choquée que je ne savais plus quoi dire.


  Seulement, prendre des calmants soi-même est tout à fait différent de forcer quelqu’un à en prendre. Je pense que les gens devraient choisir leurs propres médicaments. Le plus triste, c’est que la plupart des problèmes pour lesquels les gens se font prescrire des médicaments peuvent être changés très facilement avec la PNL. N’importe quel praticien en PNL devrait être capable de guérir une phobie scolaire en une demi-heure et les enfants qui ont des problèmes en orthographe ne devraient plus en avoir en une heure ou deux.


  Cependant, faites bien attention à ceci: la PNL commence à être connue, et beaucoup de personnes non qualifiées prétendent avoir suivi une formation en PNL. Il y en a même qui vont jusqu’à se déclarer «le meilleur formateur en PNL» et qui n’ont suivi qu’une seule formation! C’est ce qui arrive chaque fois qu’une technique efficace commence à avoir du succès, alors faites preuve de prudence et posez des questions aux soi-disant formateurs en PNL que vous rencontrerez.


  Des personnes compétentes en PNL se consacrent à l’enseignement spécialisé pour éliminer allègrement toutes les difficultés d’apprentissage qu’elles rencontrent. Quand vous savez découvrir comment le cerveau d’une personne fonctionne, il est relativement facile de lui apprendre à l’utiliser d’une façon qui soit plus effective et efficace.


  La capacité d’apprentissage prend vraiment réalité non pas quand on vous inonde du contenu, mais quand on vous apprend le mécanisme par lequel cela peut être fait, c’est-à-dire les structures et les séquences subjectives qui sont nécessaires pour apprendre.


  Le swish


  



  Je vais maintenant vous enseigner un autre modèle de submodalité qui peut être utilisé dans presque tous les cas. C’est un modèle qui a des effets générateurs et qui programme votre cerveau à aller dans une nouvelle direction. Afin de vous faciliter l’apprentissage de ce modèle, je vais commencer par un exemple simple et facile. Beaucoup de gens sont intéressés par ce que l’on appelle le «contrôle des manies». Qui ici ronge ses ongles et aimerait ne pas le faire? (Jack monte sur l’estrade.) Je vais utiliser ce modèle pour que Jack fasse autre chose au lieu de se ronger les ongles.


  Que voyez-vous juste avant de vous ronger les ongles?


  Jack: Je ne sais pas. En général, je ne me rends compte que je suis en train de le faire qu’au bout d’un certain temps.


  C’est le cas de la plupart des manies. Vous êtes en «pilotage automatique» et ce n’est qu’ensuite, quand il est trop tard pour réagir, que vous vous en rendez compte et que vous êtes mal. Savez-vous quand ou bien où vous vous rongez les ongles en général?


  Jack: Généralement, quand je suis en train de lire un livre ou de regarder un film.


  D’accord. Imaginez que vous êtes en train de regarder un film et levez une de vos mains comme si vous vous apprêtiez à vous ronger les ongles. Faites attention à ce que vous voyez quand votre main se lève, sachant que vous êtes prêt à vous ronger les ongles.


  Jack: Bon. Je vois à quoi ma main ressemble quand elle se lève.


  Bien. Nous utiliserons cette image dans quelques minutes, mettez-la de côté pour le moment. Nous avons tout d’abord besoin d’une autre image. Jack, si vous ne vous rongiez plus les ongles, comment vous imagineriez-vous? Je ne veux pas dire que vous vous verriez avec des ongles plus longs. Quelle importance accorderiez-vous au changement de cette manie? Quelle différence cela ferait-il pour vous en tant que personne? Que cela signifierait-il pour vous? Ne me donnez pas les réponses; répondez en construisant une image de vous tel que vous seriez si vous n’aviez plus cette manie.


  Jack: Ça y est.


  À présent, visualisez la première image de votre main se portant à votre bouche et agrandissez-la en la rendant lumineuse… et dans le coin inférieur droit de cette image, placez l’image petite et sombre de vous tel que vous seriez si vous n’aviez plus cette manie…


  Maintenant, faites ce que j’appelle le «swish». Agrandissez rapidement et de plus en plus la petite image sombre tout en la rendant plus lumineuse jusqu’à ce qu’elle recouvre l’ancienne image de votre main, qui va simultanément s’assombrir et diminuer. Faites-le très vite, en moins d’une seconde. Dès que vous avez «swishé» ces images, soit vous blanchissez complètement l’écran, soit vous ouvrez les yeux en regardant autour de vous. Ensuite retournez au début et recommencez le processus avec cette grande image lumineuse de votre main allant vers votre bouche, et la petite image sombre de vous-même dans le coin. Recommencez cinq fois au total. Pensez à blanchir l’écran ou à ouvrir les yeux à la fin de chaque swish…


  À présent, Jack, nous allons tester. Construisez cette grande image lumineuse de votre main se levant et dites-moi ce qui se passe…


  Jack: Eh bien, c’est dur de la maintenir là. Elle s’évanouit et l’autre image apparaît.


  Le swish oriente le cerveau. Les êtres humains ont tendance à éviter ce qui est désagréable en faveur du plaisir. En premier, une grande image lumineuse apparaît pour le comportement qu’il n’aime pas. Lorsque l’image s’efface et rétrécit, son sentiment désagréable diminue. Lorsque l’image agréable devient plus grande et plus lumineuse, elle l’attire vers elle. Elle trace littéralement la direction à suivre par son cerveau: «d’ici à là». Quand vous indiquez à votre cerveau une direction à suivre, votre comportement a une très forte propension à aller dans la même direction.


  Jack, vous allez maintenant faire autre chose. Portez votre main à votre bouche de la manière dont vous vous y preniez pour vous ronger les ongles. (Jack lève la main. Juste avant qu’elle atteigne sa bouche, elle s’arrête et s’abaisse d’environ deux centimètres.)


  Alors, que s’est-il passé?


  Jack: Je ne sais pas. Ma main s’est levée, mais ensuite elle s’est arrêtée. Je voulais la baisser, mais je l’ai délibérément maintenue à cette hauteur parce que vous me l’avez demandé.


  


  C’est un test comportemental. Le comportement qui conduisait à se ronger les ongles conduit maintenant à autre chose, il est aussi machinal qu’auparavant, mais il l’emmène là où il préfère se trouver.


  Cela va se transformer en expérience. Lorsque la main se lève et que la compulsion s’impose à vous, la sensation vous attire dans l’autre direction. Elle devient une nouvelle compulsion. Ce n’est pas que vous n’êtes plus sous l’effet de la compulsion, c’est qu’on vous contraint à être davantage celui que vous désirez être.


  J’ai appliqué ce modèle à une dingue du chocolat qui passait son temps à dire qu’elle voulait être «libre». Elle ne voulait pas subir de contrainte parce que cela ne cadrait pas avec sa manière d’être. Après avoir terminé, elle ne pouvait plus visualiser une image de chocolat. L’image s’évanouissait. Maintenant, quand elle regarde du vrai chocolat, elle n’a pas l’ancienne réaction. La direction de ses pensées est tournée vers une attirance pour ce qu’elle veut être. C’est une nouvelle compulsion. On pourrait appeler ce modèle un «échange standard de compulsions». Je lui ai dit: «Maintenant, vous êtes vraiment coincée. Vous êtes condamnée à ne pas pouvoir construire ces images», et elle a répondu: «Ça m’est égal.» Elle ne s’oppose pas vraiment à la compulsion; elle veut simplement être contrainte à sa manière. C’est la différence qui fait une différence.


  Le swish a un effet plus puissant que n’importe quelle autre technique que j’ai utilisée. Récemment dans un séminaire, il y avait une femme au premier rang qui gémissait et se lamentait, car elle essayait d’arrêter de fumer depuis onze ans. Je l’ai changée en moins de onze minutes. J’ai même choisi quoi mettre dans la petite image sombre du coin; je ne suis pas ce que l’on appelle un «clinicien non directif». Je lui ai demandé de voir une image d’elle-même prenant poliment plaisir à ce que d’autres personnes filment. Je n’avais aucun désir d’en faire une nouvelle convertie évangéliste. Je ne voulais pas qu’elle se voie en train de narguer les fumeurs et de leur mener la vie dure.


  Maintenant, vous allez essayer ce modèle par groupes de deux. Mais tout d’abord, je vais revoir les différentes étapes avec vous.


  La technique du swish


  



  1 Identifier le contexte.


  «Pour commencer, identifiez l’endroit où vous êtes gêné ou bloqué, ou alors où et quand vous désirez vous comporter ou réagir d’une manière différente de celle dont vous réagissez maintenant Choisissez un comportement comme se ronger les ongles ou comme se mettre en colère contre son conjoint»


  2 Identifier l’image déclenchante.


  «Maintenant, identifiez ce que vous voyez effectivement dans cette situation juste avant de commencer à avoir le comportement qui vous déplaît. Beaucoup de personnes étant en «pilotage automatique» dans ces moments-là, cela peut aider de faire réellement ce qui précède le comportement, afin de voir comment cela se déroule.» J’ai procédé ainsi avec Jack. Je lui ai fait déplacer la main vers le visage et utiliser cette image. Puisque c’est le déclencheur d’une réaction que la personne n’aime pas, il devrait y avoir au moins un sentiment désagréable associé à l’image déclenchante. Plus c’est désagréable, mieux ça marche.


  3 Créer l’image d’un état désiré.


  «Maintenant, créez une seconde image telle que vous souhaiteriez vous voir après avoir accompli le changement désiré. Ajustez cette image jusqu’à en obtenir une qui vous attire vraiment, très fortement.» Pendant que votre partenaire construit cette image, calibrez et notez sa réaction pour être sûr que c’est une chose qu’il aime vraiment et qui l’attire vraiment. Il faut qu’il ait un visage rayonnant indiquant que ce qu’il est en train de visualiser lui convient réellement. En l’observant, si vous ne voyez pas la preuve que cela vaut la peine de poursuivre, ne le laissez pas utiliser cette image.


  4 Le swish.


  «Maintenant “swishez” ces deux images. Commencez par voir l’image déclenchante, grande et lumineuse. Puis, placez l’image petite et sombre de l’état désiré dans le coin inférieur droit. La petite image sombre s’agrandit et devient plus lumineuse, recouvre la première image, qui, elle, s’assombrit et rétrécit aussi vite que vous prononcez le mot “swish”. Ensuite, visualisez un écran blanc ou rouvrez les yeux. Recommencez le swish cinq fois au total. Pensez à visualiser l’écran blanc à la fin de chaque swish.»


  5 Test.


  a. «Maintenant, visualisez la première image… Que se passe-t-il?» Si le swish a été efficace, vous aurez du mal à y parvenir. L’image aura tendance à s’évanouir et à être remplacée par la seconde image de vous-même tel que vous désirez être»


  b. On peut aussi tester d’un point de vue comportemental; trouvez une façon de créer les indices déclencheurs qui sont représentés dans l’image déclenchante de votre partenaire. Si cette image est celle du comportement de votre partenaire, comme c’était le cas avec Jack, demandez-lui de le faire réellement. Si cette image est celle de quelqu’un d’autre en train d’offrir du chocolat ou une cigarette ou de hurler, alors faites-le avec votre partenaire, observez ce qu’il fait et comment il réagit.


  Si l’ancien comportement est encore présent quand vous testez, arrêtez tout et recommencez le processus du swish depuis le début. Essayez de trouver ce qui vous a échappé ou ce que vous pouvez tenter d’autre pour que le processus fonctionne. Je suis en train de vous enseigner une version très simple d’un modèle beaucoup plus général. Je sais que certains d’entre vous ont des questions, mais je veux que vous expérimentiez le mécanisme du swish avant de me les poser. Après l’exercice, vos questions seront beaucoup plus intéressantes. Passez-y environ un quart d’heure chacun. Allez-y.


  En me promenant dans la salle, j’ai vu que beaucoup d’entre vous y arrivaient. Ne nous y arrêtons pas, à moins que vous n’ayez eu des difficultés et trouvé un truc intéressant pour que ça marche. Faites-moi part des cas où cela n 'a pas marché.


  Amy: Je veux arrêter de fumer. Et quand j’ai testé, j’avais toujours envie de fumer.


  Bien. Décrivez-moi votre première image.


  Amy: Je me vois avec une cigarette aux lèvres, et…


  Arrêtez-vous. Il est très important que vous ne vous voyiez pas dans cette image, mais que vous vous voyiez dans la deuxième image. C’est un élément essentiel de la réussite du swish. La première image doit être une image associée de ce que vous voyez de vos propres yeux quand vous commencez à fumer – votre main qui se tend pour prendre une cigarette, par exemple. Si vous voyez votre main tenant une cigarette, vous sentez-vous contrainte de fumer? Ou est-ce le fait de voir les cigarettes? Quelle que soit la réponse, construisez une image de ce que vous voyez pour déclencher cette envie de fumer; construisez une image de ce qui précède l’acte de fumer. Cela peut être le fait de prendre une cigarette, de l’allumer, de la porter à vos lèvres ou n’importe quoi d’autre. Essayez le processus avec cette image et revenez me faire le compte rendu.


  Un participant: Dans quel livre trouve-t-on le descriptif de ce processus?


  Aucun. Pourquoi vous enseignerais-je ce qui figure déjà dans un livre? Vous êtes grands, vous savez lire. J’ai toujours pensé qu’il était complètement idiot que quelqu’un écrive un livre et aille ensuite le lire dans des séminaires. Mais c’est exactement ce que beaucoup de gens font, et certains en tirent beaucoup d’argent, donc je suppose que cela a son intérêt.


  Une participante: Dans beaucoup des précédentes techniques de PNL vous substituiez un nouveau comportement spécifique. Mais dans celui-ci, vous ne faites que voir la façon différente dont vous seriez si vous changiez.


  C’est exact. C’est ce qui rend cette technique si génératrice. Plutôt que de substituer un comportement spécifique, vous créez une direction. Vous utilisez ce qui est souvent appelé «l’image de soi», un motivateur très puissant, pour installer cette direction.


  Quand je me suis trouvé à Toronto en janvier, une femme a rapporté qu’elle avait la phobie des vers de terre. Comme Toronto est gelée plus de la moitié de l’année, je ne pensais pas que c’était un problème très grave, alors j’ai dit: «Eh bien, pourquoi ne les évitez-vous pas?» Elle m’a répondu: «Parce que cela ne cadre pas avec ma façon de me voir.» C’est ce qui la motivait, bien que cette phobie des vers ne fût pas un si gros problème pour elle. Ce n’était même pas ce que j’appelle une «belle phobie», C’était une phobie de type «arghhh!» plutôt que du type «AAARRRGHHH!» Son cerveau n’était pas encore dirigé de manière appropriée, mais cette image d’elle-même l’incitait à continuer d’essayer. Donc, je lui ai demandé: «Si vous effectuiez ce changement, de quelle façon différente vous verriez-vous?» L’efficacité de cette technique dépend essentiellement de la réponse à cette question. Ce processus ne vous conduit pas à un point final – il vous propulse dans une direction donnée. Si vous vous voyez en train de faire une chose en particulier, vous vous programmez uniquement dans ce nouveau choix. Si vous vous voyez être une personne avec des qualités différentes, cette nouvelle personne peut générer de nombreuses possibilités nouvelles et spécifiques. Une fois que vous avez installé cette direction, la personne commencera à générer un comportement spécifique plus vite que vous ne pouvez le croire.


  Si j’avais utilisé avec cette femme la thérapie standard des phobies, elle se moquerait éperdument des vers et ne les remarquerait même plus. Obtenir d’une personne qu’elle ne fasse plus attention à une chose est trop facile; on en a déjà suffisamment d’exemples un peu partout. Si j’avais élaboré un nouveau comportement, comme ramasser des vers, elle serait capable de ramasser des vers. Aucun de ces changements n’est bien profond sur le plan de l’évolution personnelle de cette femme. Il me semble qu’il est des changements plus intéressants qu’un individu peut accomplir.


  Quand je l’ai swishée, j’ai installé une direction pour qu’elle soit attirée par une image d’elle-même plus compétente, plus heureuse, plus capable, s’aimant mieux et, le plus important de tout, capable de croire qu’elle peut effectuer rapidement des changements de la manière dont elle le désire.


  Une participante: Je pense comprendre, mais je suis en train d’essayer de le faire entrer dans les techniques d’ancrage en PNL que j’ai apprises auparavant. Par exemple, il y a une technique où vous construisez une image de ce que vous aimeriez être, puis vous entrez dans l’image pour avoir les sentiments kinesthésiques, et enfin vous ancrez cet état.


  Exact. C’est une des techniques classiques. Elle a son intérêt, mais elle a également ses inconvénients. Si une personne a réellement une représentation interne détaillée et précise, vous pouvez créer un comportement spécifique qui marchera très bien. Mais si vous construisez simplement une image de ce que vous aimeriez être, que vous y pénétrez pour éprouver ce que l’on y ressent, cela ne signifie pas nécessairement que vous vous y trouvez avec une qualité particulière ou que vous avez beaucoup appris en cours de route. C’est une excellente façon de construire ses propres désillusions et qui, en plus, ne vous fera aller nulle part ailleurs.


  Beaucoup de gens se rendent chez des thérapeutes pour avoir davantage confiance en eux-mêmes quand ils sont incompétents. Ce manque de confiance peut être un feedback précis sur leurs capacités. Si vous utilisez l’ancrage pour qu’une personne ait confiance en elle, ce sentiment de confiance peut lui permettre de réaliser ce qu’elle pouvait déjà faire, mais qu’elle n’osait pas essayer par manque de confiance. Cela va développer ses capacités. Mais cela peut engendrer une trop grande confiance en soi – dans le cas d’une personne qui est toujours incompétente, et qui ne le remarque plus! Le monde est rempli de gens de cette espèce, et ils représentent souvent un danger pour les autres aussi bien que pour eux-mêmes. Je remarque depuis des années que beaucoup de gens s’adressent aux thérapeutes pour avoir plus confiance en eux-mêmes, mais pas pour être plus compétents.


  Vous pouvez changer une personne pour lui faire croire qu’elle est la meilleure dans un domaine, alors que ce n’est pas du tout le cas. En général, quand une personne réussit à se montrer sûre d’elle, elle convainc les autres d’avoir confiance en des capacités qu’elle n’a pas. Le nombre d’individus, qui pensent qu’un «spécialiste» sûr de lui doit savoir ce qu’il fait, ne cessera jamais de m’étonner. Je suppose que quitte à avoir un faux sentiment de sécurité, on peut aussi bien en profiter pour développer ses compétences.


  Où est Amy? Avez-vous fini de swisher avec la nouvelle image?


  Amy: Oui.


  Combien de temps cela vous a-t-il pris de le faire cinq fois?


  Amy: Pas mal de temps.


  C’est bien ce que je pensais. Refaites-le plus vite. Ça ne devrait vous prendre qu’une seconde ou deux à chaque fois. La vitesse est aussi un élément très important de ce modèle. Le cerveau n’apprend pas lentement, il apprend vite. Je ne vais pas vous laisser effectuer le processus de travers pour vous voir revenir ensuite en disant: «Ça n’a pas marché.» Faites-le ici, maintenant, et j’observerai. Ouvrez les yeux après chaque swish…


  À présent, construisez la première image. Que se passe-t-il?


  Amy: Elle s’en va maintenant.


  Voulez-vous une cigarette? (Il lui tend le paquet.)


  Amy: Non, merci.


  La compulsion est-elle encore présente? Ça m’est égal que vous fumiez ou non. Je veux savoir si cette envie machinale est présente ou non. Il y a encore quelques minutes, vous disiez que vous aviez envie de fumer.


  Amy: Je ne me sens pas obligée de fumer pour l’ instant.


  Tenez. Prenez les cigarettes; prenez-en une et tenez-la entre vos doigts. Regardez-les; jouez avec elles.


  Quand vous effectuez un travail de changement, n’hésitez pas à le tester; au contraire allez-y franchement. Les événements s’en chargeront, donc vous pouvez aussi bien le faire vous-mêmes, ainsi vous serez fixés immédiatement. De cette manière, vous pourrez, y remédier. L’observation des réponses non verbales de vos clients vous fournira beaucoup plus d’informations que leurs réponses verbales à vos questions, (Amy respire l’odeur des cigarettes et l’expression de son visage change rapidement.) Hop, elle est revenue; l’odeur du tabac a fait revenir la compulsion. Vous allez devoir recommencer le swish et y ajouter cette fois-ci l’odeur. Dans la première image, quand vous voyez quelqu’un vous offrir une cigarette, vous sentirez l’odeur de cette cigarette. Et dans la deuxième image, vous vous verrez satisfaite de pouvoir sentir une cigarette sans être contrainte. Retournez-y et refaites-le en procédant ainsi.


  C’est ce qui s’appelle être exhaustif. Un mathématicien ne se contente pas d’une réponse en disant: «Ça y est, j’ai terminé.» Il vérifie soigneusement ses réponses parce que s’il ne le fait pas, d’autres mathématiciens le feront! Ce genre de rigueur a toujours fait défaut en thérapie et dans l’éducation. Les gens essaient une chose et, après, font une étude pendant deux ans pour savoir si ça a marché ou non. Si vous vérifiez avec rigueur, vous pouvez découvrir à quoi une technique est applicable et à quoi elle ne l’est pas, et vous pouvez le déceler sur-le-champ. Lorsque vous découvrez que cela ne marche pas, il faut oser autre chose.


  Ce que je vous ai enseigné ici est une version simplifiée d’un modèle plus général du swish. Malgré cela, certains d’entre vous se sont perdus. Pour être exhaustif, il existe une autre manière de procéder qui consiste au départ à swisher dans tous les systèmes de représentation. Mais il est en général beaucoup plus rationnel de le faire seulement dans le système visuel et, ensuite, de tester rigoureusement pour découvrir ce qu’il y a d’autre à ajouter. En principe, vous n’avez pas besoin d’ajouter quoi que ce soit. Soit la personne n’en a pas besoin, soit elle l’ajoutera d’elle-même sans s’en rendre compte.


  Amy, que se passe-t-il à présent quand vous sentez l’odeur d’une cigarette?


  Amy: C’est différent. Il m’est difficile de dire en quoi c’est différent. Maintenant, quand je la sens, je veux la poser au lieu de la fumer.


  Le cerveau n’apprend pas à obtenir des résultats; il apprend à aller dans des directions, Amy avait acquis un ensemble de comportements: «Voulez-vous une cigarette – Oui» – Je l’allume, je la fume. Les chaises ne peuvent pas apprendre à faire cela. C’est toute une performance d’acquérir un comportement si profondément que, pendant des années, personne n’a pu l’influencer. Elle a simplement utilisé cette même capacité pour apprendre à se diriger ailleurs.


  Quand vous commencez à utiliser votre cerveau pour qu’il agisse comme vous le désirez, vous devez installer avec rigueur la direction dans laquelle vous voulez qu’il aille et le préparer à l’avance. La déception n’est pas la seule à requérir une planification adéquate. C’est également le cas de toute chose. Sans une planification adéquate vous vous retrouverez contraints d’agir contre votre gré: vous montrer de vieux souvenirs qui vous mettent mal à l’aise, nuire à votre corps, engueuler les gens que vous aimez, vous taire alors que vous êtes hors de vous…


  Vous pouvez changer tout cela, mais pas tant que vous vous trouvez dans la situation. Vous pouvez vous reprogrammer soit après, soit avant. Le cerveau n’est pas destiné à obtenir des résultats; il apprend à aller dans des directions. Si vous savez comment fonctionne le cerveau, vous pouvez imposer vos propres directions. Si vous ne le savez pas, un autre le fera pour vous.


  Ce que je viens de vous apprendre est ce que j’enseigne souvent dans des séminaires d’un ou deux jours. Le modèle «standard» du swish est une technique facile à saisir et à utiliser; il est en général efficace. Mais il ne démontre pas l’existence d’une compréhension suffisante du modèle sous-jacent. Si vous donnez un livre de cuisine à un individu, il pourra faire un gâteau. Mais, si vous donnez ce même livre à un chef, il confectionnera un meilleur gâteau. Un vrai chef connaît les subtilités de l’art de cuisiner qui guident ses gestes. Il connaît l’effet des blancs d’œufs dans une préparation; il connaît leur fonction. Pour un chef, il ne s’agit pas de jeter simplement des ingrédients dans un bol et de fouetter le tout. Il sait que certains ingrédients donnent telle consistance, que certains produits doivent être ajoutés dans un ordre précis, que d’autres modifient la saveur de telle ou telle façon.


  Il en est de même lorsque vous commencez à utiliser la technique du swish. Pour devenir vous-mêmes des chefs, vous allez essayer de nouveau d’utiliser la technique du swish, mais en observant ce qui se passe quand vous modifiez un élément. La dernière fois, nous avons utilisé les submodalités de taille, de luminosité et d’association/dissociation comme les éléments de changement lorsqu’une image «swishe» sur l’autre.


  Deux de ces éléments, la taille et la luminosité, changent continûment à des degrés variables. Tout ce qui peut être changé progressivement porte le nom de variable analogique. L’association/dissociation est une variable numérique, parce que c’est soit l’une, soit l’autre. Soit vous vous trouvez dans l’expérience, soit vous vous trouvez en dehors; vous ne passez pas progressivement d’une position à l’autre. L’association/dissociation sera toujours un élément du swish. Les deux autres éléments analogiques peuvent être deux éléments au choix qui ont un effet puissant pour la personne.


  Cette fois-ci, conservez votre expérience telle quelle, mais en remplaçant la taille par la distance. La première image sera tout d’abord lumineuse et proche. La deuxième image sera tout d’abord sombre et éloignée; puis elle se rapprochera rapidement en devenant plus lumineuse, pendant que la première image s’éloignera et s’assombrira. C’est un changement minime et certains d’entre vous ne noteront peut-être aucune différence, puisque la taille et le rapprochement sont étroitement liés. Mais c’est un premier pas pour vous enseigner à utiliser la technique du swish d’une façon beaucoup plus générale et plus souple. Prenez encore un quart d’heure pour faire le swish en remplaçant la taille par la distance.


  L’utilisation de la distance à la place de la taille a-t-elle entraîné une différence pour certains d’entre vous? Vous pouvez utiliser toutes les submodalités pour swhisher, mais cela ne marchera bien que si vous utilisez des submodalités subjectivement puissantes pour la personne avec qui vous travaillez. La luminosité et la taille sont d’un effet puissant pour la majorité des gens, c’est pourquoi la version que je vous ai enseignée en premier lieu marchera le plus souvent. La distance est une autre submodalité importante pour beaucoup de gens, c’est la raison pour laquelle je vous l’ai fait essayer ensuite. Mais si la taille, la luminosité et la distance n’ont pas d’importance pour la personne, il vous faut alors trouver quelles submodalités ont un impact et adapter un swish qui en tienne compte.


  Il y a deux ans, j’ai vu trois clients pour l’élaboration d’une série de vidéocassettes. Le premier était une femme qui souffrait de «perte par anticipation». J’adore les noms que l’on arrive à inventer pour décrire l’état des gens! En d’autres termes, si elle devait rencontrer une personne qui lui était proche et que cette personne avait une demi-heure de retard, elle avait ce qu’elle appelait une crise de panique. Elle perdait complètement les pédales. Quand je lui ai demandé ce qu’elle attendait de cette séance, voici ce qu’elle a répondu: «J’ai un problème de peur qui est presque un handicap à certains moments. Quand cela m’arrive, j’entre dans des sortes de crises de panique. Ce que je voudrais, c’est pouvoir me distancier pour que, dans cette situation, je n’aie pas à subir cette peur à un tel degré, je puisse me contrôler et prendre de meilleures décisions.»


  Comme elle parlait de vouloir «se distancier», elle m’a fourni un indice, très clair: la distance était une submodalité importante pour elle. Elle m’a aussi beaucoup parlé des personnes qui étaient «proches d’elle» et des «relations proches». Ensuite, en racontant ce qu’elle faisait quand quelqu’un arrivait en retard, elle a dit: «J’ai besoin de leur accorder de la distance – je veux dire de leur accorder du temps,» Avec cette femme un swish utilisant la distance était beaucoup plus puissant qu’un swish utilisant la taille. En fait, j’ai essayé le swish standard recourant à la taille pour savoir si cela marcherait. L’impact a été très faible. Puis, j’ai utilisé la distance et cela a parfaitement fonctionné.


  La partie la plus importante d’un swish exécuté avec art est la collecte soigneuse des informations dont vous avez besoin pour l’implanter de façon appropriée.


  Quand on vous parle de ce qui est «plus grand que nature», ou «dépasse toute proportion», ces expressions indiquent très clairement que la taille est une variable importante à utiliser.


  Lorsqu’une personne décrit un état limitant qu’elle veut changer, vous devez prêter attention à la manière dont ce problème fonctionne. Je considère toujours tout ce qu’a fait une personne comme un accomplissement, que ce soit futile ou douloureux importe peu. Les gens ne sont pas brisés; ils fonctionnent parfaitement! Ce qui importe, c’est: comment fonctionnent-ils maintenant? pour que vous puissiez les aider à fonctionner parfaitement d’une façon plus agréable et plus utile.


  Pour collecter des informations, je demande par exemple à la personne: «Bien, supposons que je doive vous remplacer une journée. Un des éléments que je dois connaître est ce qui vous limite. Comment dois-je m’y prendre? Il faut que vous m’appreniez à avoir ce problème.» Comme je suppose au départ que c’est un accomplissement – une chose apprise qui peut être enseignée à quelqu’un d’autre – cela change totalement la manière dont la personne est capable de traiter cette difficulté et d’y réfléchir.


  Lorsque j’ai demandé à la femme qui paniquait quand les gens arrivaient en retard de m’apprendre à faire de même, elle a répondu: «Vous commencez par vous dire des phrases du genre; ‘‘Ils sont en retard; ils ne viendront peut-être jamais.”


  —Le dites-vous d’une voix ennuyée – “Humm, hmm”?


  —Non. La voix démarre lentement: “Donne-leur encore une demi-heure.” Puis, quand le moment approche, elle accélère.


  —Avez-vous des images?


  —Oui. Je vois une image de la personne dans un accident par exemple, comme si j’étais spectatrice regardant à travers un zoom. D’autres fois, je regarde le monde autour de moi avec mes propres yeux et il n’y a personne.»


  Donc dans son cas, une voix interne accélérait et devenait de plus en plus aiguë avec le temps. A un certain stade, la voix disait: «Ils ne viendront jamais», et elle construisait des images en gros plans, avec un zoom, de la personne dans un accident ou bien d’elle-même se retrouvant toute seule.


  Lorsque je lui ai demandé d’essayer de construire l’image de l’accident, j’ai découvert qu’un zoom arrière ou avant avait un effet très puissant. Quand j’ai testé la luminosité, elle a dit: «L’obscurité crée une distance.» Cela m’indique que la luminosité est également un facteur.


  Maintenant, mettez-vous par groupes de deux et demandez à votre partenaire de penser à ce qui le limite – quelque chose qu’il considère comme un problème et qu’il veut changer. Cette fois-ci, je ne veux pas que vous régliez le problème; je veux seulement que vous trouviez comment fonctionne le mécanisme de cette réalisation. Utilisez le contexte: «Supposons que je doive vous remplacer une journée. Apprenez-moi ce qu’il faut faire,» Vous faites la même chose que tout à l’heure quand vous avez découvert la façon dont une personne devenait motivée pour agir.


  Chaque fois qu’une personne est contrainte de faire ce qu’elle ne veut pas, il faut qu’un élément interne soit amplifié jusqu’à un certain point. Il doit devenir plus grand ou plus lumineux ou plus fort, ou bien le ton se modifie, ou le rythme s’accélère ou ralentit.


  Cherchez comment la personne parvient à cette limite précise. Tout d’abord, demandez-lui quand il faut le faire et ensuite cherchez comment elle s’y prend: que fait-elle à l’intérieur d’elle-même qui crée sa réaction? Quand vous pensez avoir identifié les principales submodalités, procédez à une vérification en demandant à votre partenaire de les varier une par une et observez la façon dont cela modifie ses réactions. Puis, demandez-lui de prendre une autre image et de varier à nouveau les mêmes submodalités, pour vérifier si cela modifie sa réaction à cette image de la même manière. Essayez d’en savoir suffisamment sur la façon dont cela fonctionne afin de reproduire le problème de cette personne, si vous le désirez. Quand vous aurez ces informations, vous saurez précisément comment la faire swisher. Né lui faites pas faire un swish, collectez simplement les informations. Passez-y à peu près une demi-heure.


  Un participant: Mon partenaire a deux images représentant deux états différents: l’un désiré et l’autre non désiré. Dans l’un d’eux, il voit des mouvements saccadés et dans l’autre les mouvements sont réguliers et gracieux.


  D’accord. Est-ce que ces deux images créent et maintiennent ce qu’il considère être une difficulté? C’était ma question. Je n’ai pas demandé où la personne voulait aller pour l’instant: j’ai seulement demandé comment elle créait la difficulté. Par exemple, la femme saisie des crises de panique devait passer de l’état de «Humm» à celui où «elle perdait les pédales». Elle commençait avec une voix et des images. Puis, elle devait accélérer la voix et la rendre de plus en plus aiguë, et l’image se rapprochait de plus en plus avec te temps.


  Le participant: Mon partenaire a un sentiment d’urgence…


  Bien sûr. C’est le sentiment de compulsion. Mais comment fabrique-t-il ce sentiment? Quelle est la submodalité déterminante? Au fond, ce que vous cherchez à savoir est: «Comment cette personne parvient-elle à swisher d’un état désiré à un autre?»


  Le participant: Ce qui fait la différence» pour lui, c’est d’enrouler l’image autour de lui. Il la tire vers lui, s’enroule dedans et pénètre dans l’image en la regardant de ses yeux.


  D’accord. C’est bien. C’est la façon dont il entre dans l’état où il ne veut pas être.


  Le participant: Oui. Il entre d’abord dans cet état, puis se dissocie en en sortant et en le mettant à sa gauche, loin de lui, et il se tient à une distance d’un mètre ou deux.


  Bon. L’association/dissociation est bien la submodalité déterminante. Il n’y a pas tellement de choix, donc nous allons trouver quelques répétitions. Quelles autres submodalités déterminantes le reste d’entre vous a-t-il trouvées?


  Une participante: La largeur de l’image, accompagnée de la luminosité, était déterminante. Quand l’image devenait plus étroite et plus obscure, ma partenaire se sentait contrainte.


  C’est normal. Si vous avez des images toutes maigrichonnes, vous vous sentez contrainte.


  La participante: Ce qu’elle a fait ressemblait à une synesthésie.


  Ces submodalités fonctionnent toutes par synesthésie. C’est ce que nous sommes en train d’expérimenter. Réfléchissez. Quand vous modifiez la luminosité d’une image, cela change l’intensité de vos sentiments.


  Ces submodalités sont toutes des synesthésies. Ce que nous voulons savoir est comment elles sont apparentées de façon à pouvoir utiliser cette relation pour construire un swish.


  Pour élaborer un swish adapté à une personne, il faut savoir si le fait de rétrécir n’ importe quelle image renforce sa réaction ou si celui d’obscurcir n’importe quelle image rend sa réaction plus forte. Il se peut qu’elle utilise le mot «contrainte» parce qu’elle n’aime pas le choix précis qui lui est laissé dans cette image. Si elle voit un choix qui lui plaît et que l’image se rétrécit, elle pourra décrire le sentiment comme «ayant pour but» ou comme «étant impliqué». Si le fait de rétrécir ou d’obscurcir renforce encore plus sa réaction, vous pouvez lui construire un swish en commençant par une image étroite et obscure de «l’état problème», qui devient plus large et plus lumineuse alors que l’image de l’état désiré devient plus étroite et plus obscure. Cela peut paraître étrange à la plupart d’entre vous, mais souvenez-vous que le cerveau de chacun est codé différemment. Ce qui rend le swish particulièrement élégant, c’est la possibilité de concevoir sur mesure pour qu’un cerveau donné y réagisse avec force.


  L’alternative est que rétrécir cette image donnée de choix restreints augmente l’intensité de son sentiment de contrainte, tandis que la construction d’une image d’elle avec des choix possibles entraîne une réaction plus forte si elle l’élargit. Dans ce cas, vous pourriez réduire l’image du problème à une ligne et ouvrir l’image de la solution à partir de cette même ligne. Par conséquent, il vous faudra retourner à la quête d’informations et en savoir plus sur le fonctionnement avant de connaître la meilleure manière de concevoir un swish pour elle.


  Je vous parle de toutes ces possibilités pour que vous compreniez à quel point il est important de tailler sur mesure votre méthode de changement selon les personnes. Vous voulez créer une direction où l’image de l’ancien problème conduit à la solution et où l’image de la solution crée une réponse d’une intensité croissante.


  Un participant: Ma partenaire avait une image avec un double cadre – un noir et un blanc – et l’image était inclinée au lieu d’être à la verticale. Le haut de l’image s’incline loin d’elle quand elle panique.


  Qu’est-ce qui change? Est-ce qu’elle redresse l’image à un moment donné? Si l’image redevient inclinée et qu’elle comporte un bord, alors elle panique?


  Le participant: Non, elle est seulement là.


  Eh bien, elle n’est pas seulement là. Il faut qu’elle provienne de quelque part. Ce que nous cherchons ici est ce qui change. Une fois qu’elle a l’image que vous décrivez, elle panique. Mais l’image doit commencer par être différente à un moment donné. J’espère qu’elle ne panique pas tout le temps! Comment en arrive-t-elle là? Cela a-t-il un rapport avec l’inclinaison de l’image? Ou bien l’inclinaison est-elle fixe et c’est quelque chose d’autre qui change?


  Le participant: L’image commence par être verticale du haut en bas et lorsque la situation bascule, elle devient inclinée.


  Donc, lorsque l’image penche, elle aussi. Quand elle atteint un certain angle, elle panique. L’image a-t-elle le double cadre quand elle est verticale?


  Le participant: Oui.


  Le cadre n’est donc pas un élément critique, il se trouve simplement là. Est-ce qu’autre chose se passe quand l’image penche? Est-ce que cela modifie la luminosité ou un autre élément? Est-ce que la vitesse de l’image change?


  Le participant: Non. Le son devient confus et étouffé.


  Et vous êtes sûr que rien d’autre ne change visuellement?


  Le participant: Non.


  Bien! Je suis content que vous n’en soyez pas sûr. Il semble que l’inclinaison seule de l’image ne soit pas suffisante. Vous pouvez retourner lui poser la question. Faites-lui prendre une autre image et demandez-lui de l’incliner pour découvrir ce qui se passe. Si le simple fait d’incliner n’importe quelle image suffit pour qu’elle se sente «déséquilibrée» et panique, vous pouvez faire pencher la première image jusqu’à la réduire à une ligne pendant que la deuxième image se redresse à la verticale. Ou bien vous pouvez incliner la première image, puis la retourner à 90° pour qu’apparaisse la seconde image de l’autre côté. Faites-lui faire un vrai tour! Avez-vous déjà vu les effets vidéo à la télévision où un carré surgit et bascule sur lui-même? En effectuant un tour sur lui-même, il se transforme en une nouvelle image. Vous pouvez procéder de cette façon. Est-ce que vous commencez tous à comprendre comment vous pouvez utiliser ces informations pour élaborer un swish particulièrement puissant et adapté à une personne?


  Un participant: Le problème de mon partenaire était dû à la disparition de l’arrière-plan de ce qu’il était en train de regarder. Cela a débuté avec beaucoup de monde à l’arrière-plan, et quand il est parvenu à un endroit critique, l’arrière-plan avait complètement disparu; il ne restait plus que des gens à cet endroit-là


  Y a-t-il eu un changement dans la mise au point ou dans la profondeur de champ?


  Le participant: L’arrière-plan a tout simplement disparu. Je suppose qu’il est devenu flou. Il n’est plus là.


  Mais le premier plan est net?


  Le participant: Aussi net que possible; rien n’est transformé.


  Est-ce comme regarder à travers un objectif? Dans un objectif, vous pouvez avoir une partie nette et les autres parties floues. Est-ce que cela ressemble à ce dont vous parlez?


  Le participant: Non. C’est comme s’il masquait tout, sauf les gens impliqués, et que tout le reste disparaissait.


  Et les gens ne s’appuient sur rien?


  Le participant: Je suppose que les chaises et les choses sur lesquelles ils étaient assis sont encore là, mais tout le reste de la pièce est vide. La concentration portait apparemment sur les gens.


  D’accord. Mais vous ne savez pas comment cela s’est fait – avec une mise au point ou autre chose?


  Le participant: Non, je ne sais pas.


  C’est ce que vous devez connaître. Vous voulez savoir comment la transition se produit de façon à pouvoir utiliser cette méthode de transition avec n’importe quelle image.


  Une participante: Le jeune homme avec qui je travaillais avait une image fixe sans mouvement ni couleur. Quand il voit l’image au début, il parle avec sa propre voix, d’un ton ni trop grave, ni trop aigu: «Hmm, pas mal»; le ton descend et monte. Assez rapidement, la voix change et devient monotone et basse. Cela indique le moment où il se sent mal à l'aise.


  L’image demeure-t-elle constante? Elle ne change pas du tout? J’ai un peu de mal à croire que pendant qu’il modifie le ton de sa voix et la vitesse de son débit, la diapositive demeure constante – que la luminosité ou un autre élément ne change pas – parce que je n’ai jamais rencontré ce phénomène. Cela ne veut pas dire que ce n’est pas possible, mais j’en doute. Les gens peuvent avoir une dominante auditive, mais en général autre chose change avec la voix. Supposons qu’il est en train de regarder une image et qu’il passe d’un état à un autre en changeant le ton de sa voix. Cela marchera. Il vous faudra également un autre paramètre auditif si vous avez l’intention de faire un swish auditif. Le rythme va sans doute changer. En principe, il devrait y avoir plus d’un paramètre qui change.


  Un participant: Si vous recherchiez un autre paramètre et si vous pouviez en trouver un dans une autre modalité de sorte que vous auriez une submodalité visuelle et une submodalité auditive, est-ce que ce mélange marcherait?


  Cela peut marcher, mais la plupart du temps vous n’en avez pas besoin. Vous pourriez le faire si vous ne pouviez vraiment pas trouver une seconde submodalité dans le même système. La raison pour laquelle je mets l’accent sur le système visuel est qu’il possède la propriété de simultanéité. Vous pouvez facilement voir deux images différentes en même temps. Le système auditif est plus séquentiel. Il est difficile de prêter attention à deux voix à la fois. Vous pouvez effectuer un swish de manière auditive, mais vous devez vous y prendre un peu différemment. Si vous apprenez à être précis dans le système visuel, la technique sera plus facile à adapter quand vous commencerez à vous occuper du canal auditif,


  Le participant: J’ai posé cette question parce que les images de ma partenaire changent et aussi parce qu’elle s’entend quand elle entre dans l’image. Je me demandais si conclure le swish en y ajoutant une partie auditive le «clouerait net».


  C’est ça! «le clouer net» est une bonne façon de l’envisager. Si vous faites un swish avec une seule submodalité, c’est comme clouer deux planches ensemble par un seul côté. Un assemblage en queue-d’aronde comporte des clous ou des vis le traversant par les deux côtés à la fois. Si vous tirez dans un sens, une série de clous le maintiendra en place; si vous tirez dans l’autre sens, la deuxième série de clous le maintiendra aussi. C’est pourquoi il est important d’utiliser deux submodalités puissantes simultanément quand vous effectuez un swish. En principe, les gens ne varient pas d’une submodalité à la fois d’eux-mêmes et vous devez en varier au moins deux en même temps pour défaire un swish.


  Si vous êtes en train de faire un swish visuel et qu’il y a aussi des composants auditifs, il est classique que la personne manifeste des changements auditifs inconscients lorsqu’elle vous parle des deux images. Puis, quand vous lui demandez de construire les images, vous pouvez effectuer les changements auditifs de manière externe avec votre voix, sans le mentionner. Pour bien faire cela, vous devez vous exprimer avec la voix d’un autre.


  Le talent qui consiste à être capable d’imiter la voix de quelqu’un n’est qu’une simple question d’entraînement et il est très utile dans ce métier. Avec la pratique, vous découvrirez que vous n’avez pas besoin d’imiter parfaitement une personne; il suffit de saisir quelques caractéristiques. Il en faut suffisamment pour que la personne ne remarque pas si c’est elle qui se parle ou si c’est vous quand vous imitez sa voix. C’est l’automatisme classique: «Je suis entré en moi-même et je vous ai dit…» J’ai pratiqué ce genre d’exercice dans beaucoup de mes ateliers et très peu de gens le remarquaient.


  Retournez tous avec la personne avec qui vous étiez il y a quelques minutes et trouvez la ou les deux submodalités analogiques qui importent le plus pour déclencher l’état limitant. Certains d’entre vous possèdent déjà cette information, mais beaucoup ne l’ont pas.


  Ensuite, prenez cette deuxième image telle que votre partenaire se verrait s’il n’avait plus cette limitation. Elle doit être dissociée alors que la première sera toujours associée. L’association dans la première image et la dissociation dans la deuxième seront toujours un élément du swish.


  Puis, vous construisez un swish en utilisant les deux submodalités analogiques que vous aurez identifiées comme étant importantes (en remplacement de la taille et de la luminosité que vous avez utilisées dans le swish standard). Au début, faites associer votre partenaire à une image déclenchante, en utilisant les submodalités qui créent une réaction forte (une image grande, lumineuse). Puis, faites construire une image dissociée de lui-même tel qu’il voudrait être, en commençant à l’autre extrême de ces mêmes submodalités (une image petite, obscure). Quand vous swishez, les submodalités changent de façon à affaiblir rapidement la réaction à la première image en même temps qu’elles renforcent la réaction à la deuxième image. Revenez dans une demi-heure.


  Ce que vous venez de pratiquer est le point de départ pour utiliser le swish avec art et précision. Vous avez toujours la possibilité d’essayer le swish standard. Si vous n’obtenez pas de résultats, vous pouvez en utiliser un autre et continuer jusqu’à ce que vous trouviez celui qui marche. Cela vaut mieux que de ne pas en essayer d’autre. Mais c’est encore mieux de collecter suffisamment d’informations afin de savoir exactement ce que vous êtes en train de faire, ainsi vous pourrez prévoir ce qui marchera et ce qui ne marchera pas. Avez-vous des questions?


  Un participant: Que faites-vous avec une personne qui n’est pas très consciente de son processus interne? Quand je demande à certains de mes clients comment ils procèdent à l’intérieur d’eux-mêmes, ils haussent simplement les épaules en disant: «Je ne sais pas.»


  Plusieurs solutions s’offrent à vous. L’une est de continuer à poser des questions jusqu’à ce qu’ils remarquent ce qui se passe à l’intérieur d’eux-mêmes. L’autre est de poser beaucoup de questions et de lire les réponses non verbales «oui/non». Demandez:


  «Êtes-vous en train de vous parler?» et observez la réaction juste avant le «Je ne sais pas» verbal. Cette technique est largement exposée dans l’ouvrage intitulé Trance-formations.


  Vous pouvez également créer la situation du problème et observer le comportement de la personne. Tous les changements de submodalités se manifestent dans le comportement extérieur. Par exemple, quand une personne rend une image lumineuse, la tête effectue une rotation en arrière et vers le haut, mais quand l’image se rapproche, la tête bouge droit vers l'arrière.


  Si vous observez les gens quand vous leur demandez de changer des submodalités» vous pouvez observer par rapport aux changements comportementaux que nous appelons «les submodalités de mouvements oculaires». Ensuite, vous pouvez utiliser ces changements pour déterminer ce qu’une personne est en train de faire en elle-même, même quand elle n’en est pas consciente. J’utilise toujours cette observation à titre de vérification pour être sûr que mon client est bien en train de faire ce que je lui ai demandé.


  Comme tout en PNL, mieux vous savez comment le changement fonctionne, mieux vous pouvez observer les réactions comportementales et mieux vous arrivez à travailler discrètement. Par exemple, il arrive qu’une personne doive répéter le swish. Vous pouvez lui demander de swisher une fois et ensuite lui poser la question: «L’avez-vous fait correctement?» Pour y répondre, elle devra recommencer. Alors, vous pourrez lui demander: «Êtes-vous sûre que vous l’avez fait correctement?» et elle devra encore recommencer. Elle le répétera également plus vite et plus facilement par ce moyen parce qu’elle n’essaiera pas de le faire consciemment.


  Une participante: Est-ce que vous avez des études d’un suivi à long terme de l’efficacité de cette méthode?


  Les études de suivi de vingt minutes m’intéressent beaucoup plus. Un long suivi n’a de raison d’être que si vous n’êtes pas capable de constater quand la personne change dans votre cabinet. Réfléchissez à ceci: si vous provoquez un changement chez une personne et qu’il persiste pendant cinq ans, qu’est-ce que cela prouve? Cela ne dit en rien si ce changement a une valeur ou non, ou s’il aurait pu évoluer encore plus.


  Arriver à supprimer chez une femme la phobie des vers de terre ou l’envie de manger du chocolat n’est pas une grande performance, même si elle dure jusqu’à la fin de ses jours. Le point primordial à comprendre dans le modèle du swish, c’est qu’il oriente la personne dans une direction qui est génératrice et évolutive. Quand j’ai fait des suivis plus longs sur des personnes que j’avais swishées, leurs comptes rendus ont tous attesté que le changement que j’avais installé avait été le point de départ de toutes sortes d’autres changements dont elles étaient ravies. Le modèle du swish n’apprend pas aux gens comment se comporter, il les maintient sur la voie qui tend vers ce qu’ils veulent devenir. Pour moi, installer cette direction est la partie la plus importante de ce que peut signifier le changement.


  Postface


  



  Un indice est déterminant lorsqu’une personne connaît la PNL. Ce n’est pas un ensemble de techniques, c’est une attitude. Elle est liée à la curiosité, au fait de vouloir connaître les choses, de vouloir être capable de les influencer et de les influencer d’une manière qui en vaille la peine. On peut changer n’importe quoi. C’est ce qu’a dit Virginia Satir la première fois que je l’ai vue animer un atelier, et c’est absolument vrai. N’importe quel physicien le sait. N’importe quel être humain peut être changé avec un calibre 45 – c’est ce que l’on appelle une «cothérapie avec M. Smith et M. Wesson». Mais la question de savoir si un changement est utile ou non est déjà plus intéressante.


  La technologie que vous venez d’apprendre est très puissante. La question de savoir comment et à quoi vous allez l’utiliser est un point auquel, je l’espère, vous allez réfléchir sérieusement – non pas comme à une corvée, mais curieux de savoir ce qui vaut la peine. Les expériences qui, dans votre existence, vous ont été les plus bénéfiques et qui constituent la base de votre capacité à obtenir plaisir, satisfaction, joie et bonheur, n’ont pas été nécessairement très agréables au moment où vous les avez vécues. Parfois, elles ont pu être très frustrantes. Parfois, elles vous ont dérouté. Parfois, elles ont été drôles. Ces expériences ne s’excluent pas mutuellement. Gardez cela à l’esprit quand vous concevez et fournissez des expériences aux autres.


  Un jour, j’ai pris l’avion pour aller animer un séminaire au Texas. L’homme assis à côté de moi lisait un livre intitulé The Structure of Magic. Quelque chose sur la couverture a attiré mon attention. Je lui ai demandé:


  «Vous êtes magicien?


  —Non, je suis psychologue.


  —Pourquoi un psychologue lirait-il un livre sur la magie?


  —Ce n’est pas un livre sur la magie, c’est un livre tout à fait sérieux sur la communication.


  —Alors, pourquoi est-ce que cela s’appelle The Structure of Magic?»


  Il a passé trois heures à m’expliquer le contenu du livre. Ce qu’il m’a raconté n’avait rien à voir avec ce que je croyais faire quand je l’ai écrit. Au mieux, le rapport n’aurait pas pu être plus ténu; il avait perdu le fil au chapitre deux. Mais pendant qu’il me parlait du livre, je lui posais des questions telles que: «De quelle manière précisément?» «Quoi précisément?»


  «Eh bien, si vous l’envisagez sous cet angle…


  —Si je l’envisageais sous cet angle, que devrai s-je voir?


  —Eh bien, vous prenez cette image et vous prenez l’autre image (il ignorait que la plupart des gens n’ont pas deux images tout le temps) et vous réduisez cette image-ci et agrandissez cette image-là…»


  Alors qu’il commençait à me décrire ces choses qui étaient tout à fait évidentes pour lui, je pensais: Bon sang, c’est bizarre. Il pourrait bien y avoir là tout un monde nouveau à explorer!»


  Il m’a raconté qu’il se rendait au Texas à un atelier de PNL. Le lendemain, quand il m’a vu passer la porte, il était très content que j’aie suivi son conseil et décidé de venir… jusqu’à ce que je monte sur l’estrade et que je prenne le micro! Ce qu’il ne comprendra probablement jamais est la raison pour laquelle je n’avais pas dit «J’ai écrit ce livre»: je ne voulais pas perdre une occasion de m’instruire.


  Chaque fois que vous pensez que vous comprenez complètement, c’est le moment de vous centrer sur vous-même et de dire: «C’est une plaisanterie.» Parce que c’est dans ces moments de certitude que vous pouvez être sûr que les apprentissages futiles se sont installés et que le terrain fertile n’a pas été exploré. De toute évidence, il reste toujours beaucoup à apprendre et cela constitue la partie amusante de la PNL et son avenir.


  Quand vous maîtrisez une chose à un point tel que vous pouvez l’exécuter à la perfection, elle devient alors un véritable boulot qui ne diffère pas du maniement d’une agrafeuse. Vous pouvez ouvrir une clinique, avoir un défilé de personnes et guérir des phobies à longueur de journée. Il n’existe aucune différence entre cela et une autre routine. Cependant, chaque fois qu’une de ces personnes entre, vous pouvez également commencer à explorer la manière de rendre tout ce travail plus intéressant et plus valable que la simple guérison d’une phobie pour qu’un individu n’ait plus peur des ascenseurs. Pourquoi ne pas faite en sorte que la personne puisse prendre plaisir à monter dans un ascenseur? Pourquoi ne pas comprendre comment les phobies fonctionnent et ne pas créer des phobies plus intéressantes? Il existe des phobies qui méritent qu’on les ait! Avez-vous la manie de dépenser? la manie de la violence? la manie de manger? la manie de consommer? Que diriez-vous d’une phobie de stagnation et d’ennui? Cela pourrait vous propulser vers de nouveaux horizons enrichissants.


  Chaque fois que je voyage pour donner un séminaire, j’arrive toujours à l’hôtel la veille au soir. Récemment, quand je suis allé à Philadelphie, de nombreux programmeurs «avancés» en neuro-linguistique séjournaient dans le même hôtel; la plupart d’entre eux ne m’avaient jamais rencontré. Quand je suis allé au bar, l’un d’eux venait juste de dire à son ami: «J’espère que ce n’est pas encore sur les submodalités, parce que je connais déjà ça.» Bien entendu, je me suis avancé et j’ai demandé: «Mais c’est quoi au juste la PNL?» – une question que je ne peux pas m’empêcher de poser.


  «Eh bien, c’est difficile à expliquer.


  —Vous faites bien de la PNL, oui ou non? Est-ce que vous en faites bien? Est-ce que vous la comprenez?


  —Oh oui, bien sûr.


  —Je n’y connais pas grand-chose. Puisque vous êtes un spécialiste, pouvez-vous m’en parler? Allez, je vous paie un autre verre et vous me dites tout sur la PNL.»


  Dans ses rêves les plus fous, il n’aurait jamais eu l’idée de ce qu’il éprouverait le lendemain matin à 9 h 30 lorsque je suis monté sur l’estrade. Il n’aurait jamais imaginé non plus qu’il m’en avait plus appris au bar que je ne lui en ai appris au séminaire durant les trois jours qui ont suivi.


  J’aimerais que vous envisagiez tout comme un séminaire d’introduction, en ce sens que vous n’apprenez jamais trop pour passer à côté de ce qu’il y a d’autre à savoir. Beaucoup trop souvent, les gens oublient de ne pas savoir. Ils s’écrient: «Ah oui, cela ressemble à…» «C’est la même chose que…» «Ouais, j’ai appris tous ces trucs de submodalités l’année dernière…» Moi-même, je n’ai pas encore tout appris, donc s’ils ont déjà tout appris l’année dernière, j’aimerais bien qu’ils me révèlent tout pour m’éviter de travailler aussi dur!


  Il existe une énorme différence entre apprendre et découvrir ce qu’il reste encore à apprendre. C’est la différence qui fait la différence. Il y a des choses que je sais faire que les autres ne soupçonnent même pas. Mais l’inverse est aussi vrai. Comme tout le monde a des submodalités, tout le monde s’en sert pour faire des choses intéressantes. On ne sait pas toujours consciemment comment on les fait, mais on est néanmoins capable de produire et d’utiliser des configurations uniques. Quand des clients viennent et que vous leur demandez: «Comment êtes-vous détraqué?» ils répondent effectivement à la question. Mais n’oubliez pas qu’ils sont tellement bien «détraqués» qu’ils sont capables de répéter exactement leur problème indéfiniment! N’oubliez pas qu’il s’agit d’un accomplissement; qu’il soit futile ou horrible importe peu.


  L’aptitude à être fasciné par la complexité de cet accomplissement distingue celui qui travaille de manière créatrice de celui qui travaille de manière curative. Sans ce sens de la curiosité, vous ne saurez pas comment influencer ces choses futiles ou horribles.


  Sans cette influence, les gens continueront à se faire la guerre pour des territoires étrangers et des différences insignifiantes, incapables de trouver de nouvelles voies d’où chacun peut sortir vainqueur. L’essence d’une attitude créatrice réside dans la création d’un monde où chacun y gagne parce qu’il existe des moyens de créer plus, au lieu d’avoir à se battre pour quelque chose de limité et d’avoir à le partager.


  Tout ce qu’un être humain peut réaliser est un accomplissement, dépendant seulement d’où, de quand et de pourquoi il est utilisé. Chacun de vous y peut quelque chose parce que chacun de vous va tenir sa propre barre. Maintenant que vous savez comment, la question est de savoir vers où? Quand vous ne savez pas tenir votre barre, la destination que vous essayez d’atteindre n’a pas beaucoup d’importance, parce que de toute façon vous n’y arriverez pas. Quand vous apprenez à utiliser votre cerveau, la question devient d’une importance cruciale. Il y a des gens qui tournent en rond. Il y en a qui suivent le même chemin tous les jours. Il y en a qui suivent le même chemin, mais cela leur prend un mois au lieu d’un jour.


  Notre esprit renferme beaucoup plus que nous ne pouvons le soupçonner. Il se passe beaucoup plus de choses autour de nous que notre curiosité n’est capable de suivre. Seul, ce sens croissant de curiosité nous permet de capter l’enthousiasme qui rend valable, amusante et intéressante la plus banale ou la plus fascinante des tâches. Sans cela, la vie n’est rien d’autre qu’une file d’attente. Vous pouvez maîtriser l’art de taper du pied pendant que vous faites la queue ou vous pouvez faire beaucoup plus. J’ai une surprise pour vous. J’ai découvert que la vie éternelle commence par une longue file d’attente. Vous feriez mieux de vous amuser un peu dès à présent, parce que ceux qui profitent de l’existence et font les choses qui en valent la peine avec une grande curiosité parviennent à attendre dans des files moins longues que ceux qui ont seulement développé une aptitude à faire la queue.


  Où que vous soyez, quoi que vous soyez en train de faire, les compétences, les techniques et les outils que vous avez acquis ici servent de base pour vous amuser et pour apprendre quelque chose de nouveau. Cet homme, qui a pris l’avion avec moi pour le Texas et qui m’a expliqué ce qu’était la PNL, ne diffère de moi que dans un sens. Le lendemain matin, quand il s’est assis, qu’il a regardé autour de lui, qu’il m’a vu et qu’il a pensé: «ô mon Dieu!» il n’a pas réalisé qu’il m’avait appris quelque chose. C’est la seule différence entre lui et moi. Je n’ai pas agi ainsi pour le ridiculiser, mais pour apprendre parce que je suis curieux. C’est une expérience rare et sans précédent. Et il en va ainsi de toutes les autres expériences de votre vie.


  Annexe 1


  Distinctions de submodalités


  La liste ci-dessous n’est pas exhaustive et son ordre est sans importance. Quelles sont les distinctions que vous faites à l’intérieur de vous-même et que vous pouvez ajouter à cette liste?


  Visuelles


  



  Luminosité


  Perspective (point de vue)


  Taille Associé/dissocié


  Couleur/noir et blanc


  Premier plan/arrière-plan


  Saturation (éclat)


  Seul/en contexte


  Teinte ou échelle des couleurs


  Fréquence ou nombre(mur d’imagesou images multiples)


  Localisation


  Cadre/panorama (angle de vue)


  Distance


  Proportion (hauteur sur largeur)


  Contraste


  Orientation (incliné, en spirale,clarté, etc.)


  Mise au point


  Densité(«grain», «pixels»)


  Durée Transparent/opaque


  Mouvement (diapositive/film)


  Effet stroboscopique,


  Angle d’éclairage


  Vitesse


  Direction


  Tridimensionnel/plan


  Symétrie


  Défilement horizontal/


  Mots écrits


  vertical


  Grossissement


  Scintillement


  Texture


  


  Auditives


  



  Hauteur


  Distance


  Fréquence (vitesse)


  Contraste


  Volume ou intensité


  Seul/en contexte


  Rythme


  Clarté


  Continu ou syncopé


  Nombre


  Timbre ou tonalité


  Symétrie


  Paroles (mots)


  Résonance avec contexte


  Associé/dissocié


  Source externe/interne


  Durée


  Mono/stéréo


  Localisation


  


  


  


  Kinesthésiques


  



  Pression


  Mouvement


  Localisation


  Durée


  Étendue


  Intensité


  Mouvement


  Durée


  Intensité


  Texture


  Forme


  Température


  Fréquence (rythme)


  Nombre


  



  Pour mieux subdiviser les sensations kinesthésiques, procédez comme suit:


  1 Tactiles: les sens de la peau.


  2 Proprioceptives: les sens des muscles et autres sensations internes.


  3 Métasensations d’évaluation concernant d’autres perceptions ou représentations, aussi appelées émotions, sentiments ou kinesthésiques viscéraux, qui sont habituellement présents dans la poitrine et/ou l’abdomen ou la ligne médiane du torse. Ces sentiments ne sont pas des sensations/perceptions directes, mais sont des représentations dérivées d’autres sensations/perceptions.


  Olfactives et gustatives (odeur et goût)


  Les termes utilisés par les expérimentateurs psychophysiques (sucré, aigre, amer, salé, brûlé, aromatisé, etc.) ne seront sans doute pas utiles. L’apparition ou la disparition (changements en intensité et/ou en durée) d’un goût particulier ou d’une odeur que vous relevez comme important dans l’expérience d’une personne peut être très utile. Les odeurs et les goûts sont des ancres très puissantes pour les états internes.


  ANNXES 2


  PNL et apprentissage


  En France


  



  Institut français de Programmation Neuro-Linguistique 21, rue Sébastien-Mercier, 75015 Paris TéL 0145753015


  



  Formations certifiantes à la PNL et à l’hypnose éricksonienne. Impérative Self. Séminaires spécialisés (psychothérapie, éducation, sports). Interventions en entreprises.


  PNL Repère


  78, av. du général Michel Bizot 75012 Paris TéL 0143468925 formation@repere-pnl.com


  



  Le Dôjô


  43, rue Daubenton


  75005 Paris Tél. 0143365132 contact @ ledoio.fr


  



  NPL Sans Frontières


  Centre européen pour la recherche et la formation Programmation Neuro-Linguistique Jennifer de Gandt 20, la Bouvetière


  27480 Beauficel en Lyons, Lyons la Forêt Tél. 0232498965 Ou


  10, rue Auguste Bartholi


  75015 Paris


  Tél 0145779030


  En Belgique


  Centre Rhapsodie Didier Barbieux Chaussée de Waterloo, 788 Be-1180, Bruxelles Tél. 43223722351 contact@rhapsodie.info
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  Il existe des démonstrations (en anglais) des différents exercices présentés dans cet ouvrage sur bandes vidéo (format NTSC ou PAL). Pour tous renseignements, écrire à:


  NLP Comprehensive NLP Products


  2897 Valmont Rd. and Promotions


  Boulder, CO 8030113223 Black Mountain


  États-Unis ou Rd. # 1-429


  Tél. (303) 442-11-02 San Diego, CA 92129 États-Unis
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  Richard BANDLER, mathématicien de formation, est le co-inventeur de la Programmation Neurolinguistique. Depuis ses débuts, il élabore des méthodes pratiques pour développer la connaissance de soi et l’aide au changement.


  


  Vous rêvez de percer les mystères du cerveau? Richard Bandler vous entraîne à la découverte de la Programmation Neurolinguistique. Sans prise de tête et avec humour, il vous conduit au cœur du mécanisme de vos méninges pour comprendre comment vos neurones influencent votre vie. Sans aucun doute, le guide indispensable pour suivre la voie d’une existence tournée vers l’efficacité et le succès.


  


  



  1


  Virginia Satir est décédée en septembre 1988 après la parution de ce livre aux États-Unis. (N.d.T.)


  



  
    1)

    User friendly: ferme utilisé en informatique pour qualifier un système ou un programme facile à employer. (N.d.T.) ↵
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