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· COMPTE RENDU DE TELECONFERENCE DU 09/09/2004 

Animateur : Bernard BAREL dans les caraïbes en train de savourer une délicieuse tambouille au thon (3ième étape de la rectification du thon en 6 points).

· Arrêter de fumer et Meta modèle de la PNL.
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Arrêter de fumer

Hugues

J'ai fait part de ma grande découverte vécu : une représentation ne se limite pas à du visuel ou de l'auditif mais peu revêtir d'autres formes utilisant les 5 cinq sens et le ressenti. 

Monique

nous a parlé de ses interrogations sur "comment accompagner quelqu'un qui veut arrêter de fumer".

Et quel Tabac, devrais-je dire quel foin ça à fait. Peace and love brothers, but do not smoke the grass if you do not really want to! 

BB : Sachez que c'est un grand classique et vous n'y couperez pas (le gazon)

J'ai apprécié cette phrase de Bernard, résumant bien la situation :

"Vous accompagnez quelqu'un qui a décidé d'arrêter de fumer"

Et pour savoir ce que le quelqu'un en question a réellement décidé de faire : 

Nicolas

nous a fait part de son approche que je résume en :

· Etablir la relation et tout et tout,

· Appliquer la stratégie d'objectif pour épurer et clarifier ce que la personne veut,

· Faire péter les niveaux logiques.

Bernard qui vient de se décoincer une arrête de thon avec une boulette de pain 
Vérifier l'objectif

Vérifier quel message se cache derrière "Je veux arrêter de fumer"

Et au cas où vous ne l'auriez pas remarqué, amusez-vous à jouer les Sherlock-Holmes en herbe.

Très souvent, les gens n'ont pas envie d'arrêter, mais aimeraient plutôt ne plus avoir envie de fumer. C'est à dire par un procédé un peu magique où il n'y aurait pas de décision à prendre.

Une difficulté supplémentaire apparaît : Arrêter de fumer est une action de long terme, tandis que prendre une cigarette pour être en forme est une action immédiate. Les gens peuvent facilement remettre à plus tard.


A la question "pourquoi voulez vous arrêter", les réponses suivantes signifient un désengagement de responsabilité et donc une non décision :

· J'ai pas envie mais il faut, parce que j'ai peur, pour des raisons de santé,

· J'ai envie que ce soit magique, que les choses se fassent toutes seules et sans avoir à prendre une décision (un peu à la façon Garcimore, ça va marcher)

Pour rechercher ce message et préciser l'objectif, nous avons deux choix : 

· Celui proposé par Nicolas, qui consiste à appliquer la stratégie d'objectif 
· et un autre qui consiste à confronter la personne sur sa décision.
 Vous pouvez poser la question :
"Tu as donc décider que de toute ta vie tu ne fumerais plus jamais une seule cigarette, quelles que soient les circonstances, c'est bien cela ?" 

Si la personne répond "Oui", je vous laisse deviner…cette perspective de s'interdire, et de tenir un tel challenge lui met une pression certaine qui va entretenir la sensation de frustration et de culpabilisation. Comme auto flagellation c'est pas mal. Il y a de forte chance dans ce cas, pour que la personne n'ait pas encore décidé d'arrêter.

Sinon posez la question "Combien voudrais-tu en fumer ?"
Cette attitude est plus réaliste que la précédente et présente l'avantage d'être déculpabilisante.

Une fois l'objectif posé

Utilisez la projection, demandez lui d'imaginer un moment où elle pourra valider qu'elle a atteint son objectif (arrêté de fumer). Une fois qu'elle est dans l'état désiré et qu'elle a une représentation imagée de cet état,  enrichissez avec elle cette représentation, ajoutez d'autres sous modalités, faites en sorte que la personne puisse vivre sensoriellement cette expérience.

Enchaînez ensuite par un travail sur les niveaux logiques ou le recadrage en 6 étapes.

Nathalie

Intervient pour nous parler de l'accompagnement de la souffrance liée au manque qui peut se faire en hypnose Ericksonienne (non c'est pas un gros mot) ou en relaxation
Bernard propose d'utiliser le swish ou le changement de sous modalité simple.

Le Dr Curtay a écrit un livre "Le programme de longue vie" dans lequel il parle de profiles de dépendance. Certaine personnes seraient physiologiquement plus sujettes à la dépendance que l'autres.

Il existe également le suivi médicalisé de l'arrêt du tabac.

Et comme toujours, soyons inclusif : " Et pourquoi pas ?"

Nicolas

nous parle des différents besoins qui peuvent être satisfaits par "différentes cigarettes",  ex : procurer du plaisir, du confort, rassurer, vivre mieux l'angoisse.

Ainsi selon lui, le recadrage en 6 points sera bien adapté à un type de cigarette tandis que le swish le sera plus à un autre.

Bref, la question sous-jacente est "Quel besoin satisfais-tu quand tu allumes une cigarette ?"

COURS : LE META MODELE DE LA PNL

Accrochez-vous on décolle. 
Il se pourrait bien que nous ne soyons tous qu'une bande de violeurs et violeuses de ces pauvres événements qui nous balancent tellement d'informations dans la tronche que nous ne pouvons faire autrement que de n'en capter qu'une partie. A peine conscient de ces méfaits, nous ne transmettons que ce que nous en avons capté.

Et certains proclament ça comme des vérités!

Schématiquement :

Structure de surface    

**************************

Le langage vers le monde extérieur





   

 Interaction

Structure profonde       

**************************

Structure de référence 

**************************

Ou modèle du monde fait de VAKOG

Tout ce qui pourrait être dit de l'expérience de référence mais que je ne dis pas





    Î violation.

Evénement 

****************************************************

Il y a interaction entre le langage et la structure de notre pensée.

Le langage structure de notre pensée et l'organisation de l'expérience, c'est à dire la façon dont nous captons et intégrons l'expérience. 

Dans l'autre sens, en fonction de notre structure, nous allons parler d'une partie de l'expérience de référence.

D'après la loi de Miller, nous pouvons gérer consciemment 7 -+ 2 sources d'informations et de ce fait nous avons recours à nos filtres (ou violations)

Parler sans violation de l'expérience de référence, est-ce un rêve ou un cauchemar?

On ne dit pas tout et on utilise nos filtres pour violer allègrement les événements.

Violations du méta modèle

On dénombre 3 types de violation : 

Omission,

Généralisation,

Distorsion ou simplification des choses en développant des règles internes : L'homme veut donner du sens à ce qu'il vit et utilise souvent des règles générales. Il va donc remplacer les événements qu'il vit par ses règles : 

Qui rit le vendredi, dimanche pleurera.

Il ne m'a pas dit bonjour, j'ai du faire qlq chose quine lui plait pas.

Le méta modèle ou langage de la précision est un outil qui a deux fonctions.

· La première est de repérer la façon nous structurons le passage entre les expériences de références présentes dans notre mémoire et le langage. C'est aussi repérer l'imprécision.

· La deuxième est un ensemble de questionnement précis qui permet de retrouver ce qui manque.

L'idée : faire préciser ce que la personne dit et lui en faire prendre conscience.

Dynamique induite par le méta modèle : porter notre attention sur les omissions, généralisation et distorsions.

Omission : cf book

Nominalisation : pour moi ce qui est important c'est la restructuration.

Question à poser : La restructuration ?

Interroger sur le nom qui parle du processus

Généralisation

Jamais, toujours, personne, tout le temps…

Questionnement : répéter le quantificateur universel : Tout le temps?

Opérateur modaux : Il faut, je dois, je peux

Robert Dilts : Une croyance est une distorsion généralisée.

Questionnement : que ce passerait-il si tu le faisais…?

Distorsions

Lecture de pensée : interprétation : un peu comme si je m'appuyais sur ce que l'autre pourrait penser pour m'adapter sans avoir d'information sérieuse sur ce qu'il pense.

Questionnement : Comment le sais-tu?

Auteur disparu

Questionnement : qui a dis ça

Structure de base des croyances

Lien cause effet


Parce que …


Si … je …

Equivalence complexe


Aimer c'est regarder dans la même direction


Etre honnête c'est dire sincèrement ce que l'on a sur le cœur

Questionnement : quel est le lien entre … et le fait que …

Questionnement

Attention à la façon dont vous vous y prenez : Nous zafons les moyens te fou faire barler.

Eviter de casser la parole ou d'entacher le rapport par les questions. Calibrer et vérifier la synchronisation.

Pour finir, on fait ça naturellement mais sans s'en rendre compte. Le truc c'est que dans de bonnes dispositions, on le fait, et dans de mauvaise on ne le fait pas. Conscientiser le processus permet d'y avoir accès en toute circonstance.

Alors maintenant  CONSCIENTISEZ bande de petits salopards!

Il y a un lien avec la dialectique, si si.

Auteur : Hugues

Mais qu'est ce que je peux violer ce méta modèle alors, c'est pas dieu possible un truc pareil.
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