LA METHODE SUBLIMINALE

Introduction

Depuis des siecles, I'hnomme cherche a se transformer a |'aide de
méthodes psychologiques. L'occultisme, le yoga, en sont des exemples
traditionnels. Cependant, ces dernieres années, les méthodes
proposées sont devenues de plus en plus prometteuses :

La bio-énergie promettait une transformation en pluseurs mois.
Les thérapies comportemental es en quel ques semaines. La Méditation
Transcendantale en un mois. EST ramena le délai a deux séminaires
d'un week-end. Le Mind Control, une semaine seulement. L'hypnose,
et sa verson moderne, la Programmation Neuro-Linguistique,
promettent une transformation en quel ques séances.

Maintenant, tout est changé. Car ces méthodes avaient toutes un
grave défaut : elles demandaient des efforts et du temps.

Dans un monde ou la valeur de I'effort a été déemystifiée par
["apparition des machines et de |I'automation, il était normal que
la psychologie — comme les autres sciences — Vvoit apparaitre une
nouvelle méthode, qui peut vous transformer sans effort et sans
temps.

Comment s'appelle cette méthode ? — La méthode subliminale.

Partout dans le monde, aux Etats-Unis, en Australie, en
Allemagne, au Canada, en France, des centaines de milliers de
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personnes, bientdt des millions, utilisent cette méthode a I'aide de CD
audio ou de MP3, ou en écoutant la radio.

Elles apprennent a transformer leur vie — sans faire le moindre

effort. C'est du moins ce que leur promettent les promoteurs de ces
programmes.

ur quelle base scientifique cette méthode repose-t-elle ? Est-elle
valable ? Et comment sSen servir ? Telles sont les questions
passi onnantes auxguelles nous allons essayer de répondre.
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Qu'est-ce que le subliminal ?

Le terme « subliminal » sera utilisé dans cette étude pour décrire
des impressions sensorielles qui agissent sur le systéme nerveux
humain, tout en étant réprimées par la conscience. En d'autres mots,
des informations qui parviennent directement a l'inconscient, ou au
subconscient, sans passer par l'esprit conscient.

C'est Démocrite, en l'an 400 avant Jésus Christ, qui parle le
premier de ce phénomene : « II y a bien des choses perceptibles que
nous ne percevons pas consciemment », €crit-il. Platon en parle aussi
dans un de ses textes : « Timaeus ». Aristote, dans son « Parva
Naturalia », écrit :

« Les impulsions qui nous parviennent pendant la journée, si elles
ne sont pas assez grandes et puissantes, passent inapercues a cause
d'autres impulsions d'éveil plus marquantes. Mais lorsqu'on dort, c'est
l'inverse qui se produit. Les impulsions les plus petites se transforment
en grands effets. On s'en rend facilement compte en observant ce qui
se passe pendant le sommeil. Les hommes révent de tonnerre et
d'éclairs alors que de simples lueurs ou de faibles échos leurs
parviennent.Ils croient manger du miel et des fleurs lorsqu'une goutte
sucrée se glisse entre leurs Ievres. »

Montaigne, en 1580, puis Leibniz, en 1698, notent eux aussi ces
« perceptions innombrables, dont on se rend peu compte, qui ne sont
pas assez distinguées pour étre percues ou fixées dans le souvenir,
mais qui reviennent a la conscience dans certaines circonstances ».

Freud reprit la notion de subliminal dans sa théorie du réve,
expliquant que le matériel psychologique réprimé pendant la journée
(donc non-conscient) s'exprimait ensuite dans les réves.

Mais c'est l'un de ses disciples, le docteur O. Peetzle, qui est le
véritable pere de subliminal. Il étudia le mécanisme des défenses
perceptuelles, un processus automatique qui nous protége de toute
information qui serait trop déplaisante, potentiellement dangereuse ou
inquiétante. Cette information potentiellement dangereuse serait
stockée dans le subconscient et serait transformée en une expression
atténuée avant d'étre admise par le conscient.

Récemment, a I'Université de I'Ecole de médecine de Californie,
un neurologue, Benjamin Libet, a montré qu'un faible courant
¢lectrique appliqué¢ sur la main, ou directement sur le cortex d'un
patient met a peu prés une demi-seconde pour étre percu
consciemment.

Mais, de facon trés curieuse, le patient, lorsque le courant lui est
appliqué sur la main, a l'impression de le sentir au méme instant
que le courant est envoyé. En d'autres termes, il y a un processus de «
correction » qui vous donne subjectivement la sensation
d'instantanéité.
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Jonathan Winson, un scientifique spécialiste du cerveau, voit dans
ce phénomene cérébral la preuve de l'existence physiologique de ce
mécanisme de « répression » qui filtre toutes nos perceptions.

Cette découverte correspond parfaitement a ce que disait Peetzle.
Notre ceil fixe aux environs de 100 000 images chaque jour, et une
petite portion seulement de ces images parvient a notre conscience.
Les autres sont stockées dans l'antichambre de la répression et
s'expriment quelquefois plus tard, a la fagon d'une suggestion post-
hypnotique.

La recherche sur le subliminal, influencée par les travaux de
Peetzle, se dirigea vers les expériences visuelles. Ce fut la fameuse
expérience dans un cinéma ou, au moment de l'entracte, on projeta
au 1/3.000° de seconde, un jour sur deux, les messages suivants :

« Faim ? Mangez du Pop-Corn »
et
« Buvez du Coca-Cola »

Les ventes de Pop-Corn augmenterent de 57,7% et celle du Coca-
Cola de 18,1%, diftérence trés importante, due a plusieurs facteurs sur
lesquels nous aurons l'occasion de revenir. Une expérience plus
récente fut menée sur des étudiants. Deux groupes de méme nature
(age, race, sexe, etc.) devaient regarder la photo d'une publicité¢ de
Play-boy, représentant un mannequin masculin.

On leur demanda d'évaluer, sur une échelle de 1 a 5, si cette
photo était plutot virile ou efféminée. On projeta au premier groupe
(groupe témoin) l'annonce telle quelle, et on superposa le mot
«HOMMEY, projeté au 1/3000° de seconde sur limage du second
groupe (subliminal). Voyez les résultats ci-dessous.

On le voit, un texte subliminal change considérablement notre
systeme de référence. D'autres expériences montrérent l'impact du
subliminal. Corrigan et Becker, en 1956, eurent l'idée de présenter de
l'information rationnelle de maniere subliminale.

Voici ce qu'ils firent : des sujets devaient résoudre des anagrammes
(des mots dont les lettres avaient été mélangées, et dont il fallait
retrouver la signification). La réponse fut présentée au I/3 000° de
seconde a un groupe test, alors que le groupe témoin n'avait pas
connaissance de la réponse, méme a un niveau subliminal. Une
diminution du temps de réponse significative (P< 0.005) montra que le
subconscient utilise le matériel qui est présenté au niveau subliminal.

Mc Ginnies utilisa un autre moyen : la réponse galvanique de la
peau. On sait que les émotions s'expriment par une sudation plus
ou moins forte. Cette sudation peut étre mesurée par la
conductivit¢ de la peau. Plus cette derniere est humide, micux le
courant passe, et vice-versa. En présentant au 1/3 000° de seconde des
mots a forte charge émotionnelle comme le mot « sexe », Mc Ginnies
put mettre en évidence leur impact — car les réactions émotionnelles
s'exprimaient au niveau de la peau, méme s'il ne se passait rien dans
la conscience du sujet.
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La découverte du subliminal auditif

En septembre 1979, la revue « Time » révéla que cinquante
magasins avaient installé aux Etats-Unis et au Canada un systéme
subliminal pour éviter le vol a I'étalage.

Son inventeur, Hal Becker, eut I'idée de superposer a la musique
diffusée dans les magasins des messages subliminaux suggérant de ne
pas voler : « Je suis honnéte ». « Si je vole, je vais étre surpris et
envoyé en prison. »

« Prés de 50 magasins aux Etats-Unis et au Canada ont installé
l'appareil qui permet de réduire le vol a I'étalage et les « emprunts »
des employés indélicats. Une chaine de magasins de I'Est a réduit ainsi
les vols de 37%, économisant ainsi 600 000 dollars, pendant un essai
réalisé sur neuf mois. »

Time, 10 septembre 1979

Deux ans plus tard, un article apparait dans « Science Digest »,
qui décrit une nouvelle expérience menée par Hal Becker :

« Le pouvoir relaxant d'une suggestion subliminale est
maintenant testé dans ce haut lieu de l'anxiété, la salle d'attente du
médecin.

Il y a a peu prés un an et demi, la clinique médicale Mc Donagh, a
Gladstone, dans le Missouri, a installé un appareil appelé « Processeur
de subliminal ». Ce dernier joue une musique apaisante, dans laquelle
un message imperceptible consciemment leur suggére de ne pas
s'inquiéter a propos du traitement qu'ils vont recevoir. Le message
tend a calmer les patients anxieux en agissant sur le subconscient.

(..)

La clinique Mc Donagh installa le processeur parce que certains
patients s'évanouissaient d'anxiété en attendant leur traitement — un
type de thérapie inhabituel qui dure plusieurs heures et qui met en
ceuvre une solution de vitamines et de minéraux pour nettoyer les dépots
graisseux dans les vaisseaux sanguins. Plus aucun patient ne s'évanouit
tant que le processeur était en marche, mais, afin de controler de
manicre absolue son efficacité, ils enlevérent le message tout en laissant
la musique : les évanouissements reprirent. »

Science Digest, décembre 1981

Les nombreuses applications du subliminal

Hal Becker eut ensuite l'idée d'appliquer sa méthode a la perte de
poids. Il fit une expérience sur 151 patients. Non seulement ces
derniers perdirent du poids, mais, ce qui est presque unique dans les
annales de I'amaigrissement :
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« 50% des sujets conserverent 50% en plus de leur perte de
poids dans les deux ans qui suivirent... 33% conserverent 75 a 100%
de leur perte de poids... et 11% se contentérent de 25%. »

Ce n'est pas le seul chercheur a avoir appliquée le subliminal a
'amaigrissement. Silverman, Martin, Ungaro et Mendelsohn, en
1978, ont obtenus de bons résultats.

Arréter de fumer

En 1980, Palmatier et Bornstein utilisérent le subliminal avec
succes, pour aider leurs patients a cesser de fumer — et a ne pas
rechuter.

Estime de soi et confiance en soi

En 1986, Laurence Doche et Thomas Budzynski ont fait une
expérience a l'université de Paris. Menée en double-aveugle, sur deux
groupes d'une dizaine de personnes, elle a donné les résultats suivants

« La cassette subliminale avait des suggestions de confiance en soi
alors que la cassette de contrdle avait des messages neutres. Les
cassettes avaient une durée de 20 minutes chacune, avec un fond de
bruit de I'Océan.

Les participants ont écouté leur cassette chaque soir, juste avant de
s'endormir, pendant quatre semaines. Les résultats comparatifs avant-
aprés montrent une augmentation significative de la confiance en soi
du groupe expérimental (suggestions positives), et aucune
augmentation dans le groupe témoin (suggestions neutres). »

Reduction de la depression (Nissenfeld, 1980)

Réduction des symptémes de Schizophrénie
(Silverman, Mendelsohn et Al, 1975)

Traitement de l'alcoolisme

En 1985, au Centre de Réhabilitation et de services éducatifs de
lutte contre I'Alcoolisme, a Medford, en Oregon, Rita Sullivan a mené
une expérience a l'aide de cassettes de subliminal.
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Un premier groupe écoutait des cassettes sur la réduction de la
consommation d'alcool, le second sur le contrdle du stress, et le
troisiéme n'avait aucune suggestion.

« Sullivan conclut que les résultats étaient cliniquement
significatifs dans les deux premiers groupes, qui montrérent une
diminution notable de consommation d'alcool, une augmentation de
l'adaptation au travail et a la vie familiale, et une meilleure qualité de
vie. Le premier groupe eut des meilleurs résultats que le second, mais
ce dernier obtint des changements significatifs dans le contréle du
stress !

Relaxation

IT existe de nombreuses méthodes de relaxation. Parmi les plus
connues, on peut citer la relaxation progressive de Jacobson, le
training autogéne de Schultz, la méthode Benson. Un psychiatre
canadien, le Pr Frangois Borgeat, eut l'idée de comparer ces trois
méthodes a l'effet de la méthode subliminale.

La méthode subliminale n'est légérement dépassée que dans un
domaine, la détente physique, et de tres peu.

Les préférences générales furent les suivantes :

Détente subliminale : préférée par 9 sujets

Training autogéne : préférée par 5 sujets

Meéthode Benson : préférée par 2 sujets

Relaxation progressive : aucun vote
Douleur

Val Allen, de la Columbia Pacific University, utilisant des cassettes
subliminales sur fond de bruit d'océan mises au point par le docteur
Thomas Budzynski, obtint 85% de résultats positifs.

Entrainement sportif

Donna et Capka (UCLA), utilisérent les méthodes subliminales pour
mesurer les performances de skateurs (utilisateurs de skate-board).
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Les résultats furent significatifs, montrant un effet beaucoup plus
positif du subliminal que des suggestions audibles ou aucune
suggestion (bruit blanc).

Parmi les autres applications possibles, on peut noter la stimulation
de la mémoire, de la concentration, la facilit¢ de communication, la
libération de la sexualité refoulée, la positivation de la pensée, la santé
psychosomatique, et, pourquoi pas, la facult¢ de gagner plus
facilement sa vie.

On voit que la méthode subliminale est une voie pleine de
promesses. En effet, son application ouvre des possibilités d'acces
aux zones subconscientes du cerveau qu'aucune méthode n'avait,
jusqu'alors, permis aussi facilement.
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Comment fonctionne la
meéthode subliminale ?

Dans les pages qui suivent, nous allons uniquement évoquer le
subliminal auditif. C'est le plus facile a utiliser, il existe de
nombreux programmes déja préts sur le marché, et plusieurs études lui
ont été consacrées.

Dixon, qui a consacré un livre entier au subliminal («
subliminal perception : the nature of a Controversy » Me Graw-Hill,
Londres, 1971), définit ainsi le seuil de perception subliminale : il y a
une échelle d'intensité d'un stimulus.

A gauche, il n'existe pas, et n'est donc pas percu. A droite, il est si
intense que tout le monde en prend conscience.

Le niveau subliminal est précédé d'un niveau supra-liminal ou, si on
attire l'attention du sujet, il peut prendre conscience du stimulus si
faible qu'il ne l'entendait pas auparavant. Si, méme en attirant
l'attention du sujet, ce dernier ne percoit rien — on pergoit des
signaux sans signification pour lui — on dira que le stimulus est en-
dessous de son seuil absolu de perception consciente.

De fagon a agir directement sur le subconscient, la plupart des
cassettes subliminales sont enregistrées pour agir au niveau de cette
zone.

Comment ceci peut-il étre réalisé ?

Il y a différentes méthodes. Certaines emploient le mot «
subliminal », mais n'en sont pas. D'autres emploient une bonne
technique, mais les messages qui sont enregistrés sont inefficaces.
Nous verrons pourquoi, et comment il faut procéder.

Les différentes méthodes

Distribuée par correspondance et vendue en librairie aux Etats-
Unis, la méthode de « Potential Unlimited » a été mise au point par
Barrie Konikov, un hypnotiseur converti au subliminal.

« Techniquement la fagon dont vous faites du subliminal n'a pas
beaucoup d'importance » dit-il. Ce qui compte, pour lui, c'est
uniquement « La qualité du message ».

Ce n'est pas l'opinion de Hal Becker, qui dit qu'il est «
d'une importance vitale d'enregistrer de la bonne manicre ». Il
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pense que non seulement il faut encoder la voix dans un « bruit blanc
», mais que de plus, ce bruit blanc doit suivre en intensité le seuil de
perception subliminale, qui varie avec la puissance de la musique.

Certaines cassettes se contentent d'enregistrer, a l'aide d'une
table de mixage, la voix de fagon tres faible.

D'apres Dixon, nous nous trouvons alors dans une zone qui n'est
pas du vrai subliminal.

Aujourd’hui la méthode la plus reconnue consiste a mettre le
subliminal au-dessus du seuil de perception. Un inconvénient
cependant : les personnes agées, ayant un audiogramme qui montre
un affaiblissement de perception des aigus, peuvent ne pas percevoir
le subliminal.

La technique la plus avancée est celle employée par le Dr Thomas
Budzynski : il utilise la stéréophonie et délivre des messages différents
aux deux hémispheres cérébraux. On doit cependant alors écouter les
messages avec des écouteurs.

Un des pionniers de la recherche sur la conscience, Thomas
Budzynski fait remarquer que, selon Brown (1980), « I'impossibilité
dans laquelle est la conscience est de savoir ce que connait
l'inconscient est sans doute la base de nombreux conflits entre des
activités conscientes et inconscientes ».

Rapprochant cette constatation des fonctions des deux
hémispheres cérébraux, Budzynski émet I'hypothése selon laquelle le
conscient exerce un bon controle de 'hémisphére gauche, alors que
I'hémispheére droit lui échapperait en partie. D'ou l'idée de
controler ou d'influencer — I'hémisphére droit a l'aide de
suggestions subliminales.

10
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Rappelons les fonctions des deux hémisphéres cérébraux :

GAUCHE DROIT

Langage Intonations de la voix

Compréhension du langage Compréhension du langage des
logique Emotions

Sens du temps (passé, Temps présent

présent, futur)

Séquentiel (lent) Parallele (rapide)

Orienté vers le détail Orienté vers les formes

Temporel Spatial

Rythme Mélodie

Mathématiques Géométrie

(algebre) (dans l'espace)

Raison Intuition

Approche convergente Approche divergente

Réaliste Impulsif

Explicite Tacite

Objectif Subjectif

Successif Simultané

Conscient Inconscient

L'origine des conflits

I semble bien que, lors de séances hypnotiques, ce soit
I'hémisphére droit qui soit mis a contribution, le gauche étant «
déconnecté ».

Si un sujet se fixe un objectif (hémispheére gauche), par exemple
maigrir, mais qu'un script négatif existe dans son hémisphere droit,
il se trouvera en état de conflit.

Cherchant a suivre un régime, par exemple, il sera pris de fringales
qui le pousseront vers le réfrigérateur. L'hémisphére gauche ne servira
plus qu'a justifier tant bien que mal le comportement, de facon a
garder la cohérence de personnalité et a éviter le déséquilibre.

On retrouve ce phénomeéne dans la plupart des mauvaises habitudes
et des comportements négatifs : un désir de bien faire, mais une force
irraisonnée qui pousse vers l'échec.

En observant, par exemple, un dépressif, on notera que tous ses
comportements tendent a entretenir la dépression.

11
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— suppression des activités agréables,
— contacts sociaux de plus en plus rares
— visualisation négative du futur

— manque de buts.

Méme s'il lutte pour sortir consciemment de son état, son
hémisphere droit, et les idées et schémas mentaux qu'il contient,
modelent son comportement.

L'hémisphere droit est influencable

IT suffirait d'influencer I'némisphére droit pour pouvoir changer
nos comportements négatifs et les remplacer par des habitudes de
succes.

Cette « programmation » du subconscient, tant recherchée par les
méthodes de toutes sortes, se fait assez rapidement a l'aide du
subliminal.

Le seul frein qui bloque généralement l'acces a I'hémisphéere droit
— I'hémisphere gauche ou le conscient — n'est pas sollicité, et
l'information pénétre directement, sans filtre. Mais il faut respecter
certaines reégles. Nous allons les voir dans le prochain chapitre.

12
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La pratique du subliminal

Quelle musique doit-on utiliser, et faut-il de la musique ? Les
différentes expériences menées montrent que le bruit de la mer est un
fond sonore idéal, auquel sont sensibles la plupart des étres humains.
Cependant, cela peut devenir lassant, et certaines personnes sont plus
sensibles a la musique qu'a un bruit de vagues de la mer.

La solution adoptée par les meilleurs programmes consiste
généralement a comporter une face de la cassette avec de la musique,
et 'autre avec le bruit de l'océan.

Bien siir, n'importe quelle musique ne convient pas. Les résultats
les plus probants semblent étre obtenus avec une musique linéaire,
répétitive, ou la ligne mélodique est assez simple.

Jusqu'a présent, seuls des tests menés sur les musiques employées
ont pu permettre de choisir les meilleures mélodies de relaxation. Il n'a
pas été possible de trouver une « formule » qui fonctionnerait a
tous les coups.

Pour choisir votre musique, notez ses effets conscients sur vous.

Si elle vous agace, ou si elle vous indiffeére, vous tirerez un moins bon
profit de la cassette que si la musique vous détend.

L'utilisation de la musique est certainement un des points forts de
la méthode subliminale, qui explique son succés par rapport aux
autres méthodes de relaxation.

Certains chercheurs ont essayé¢ d'utiliser seulement un « bruit
blanc » comme fond sonore. Les résultats ne sont pas aussi bons
qu'avec une musique de relaxation. D'autres n'ont rien mis du tout :
seulement des suggestions encodées dans un bruit blanc.
L'inconvénient de cette approche est non seulement que l'on ne
profite pas de l'effet relaxant de la musique sur le cerveau, mais qu'en
plus, le seuil de perception consciente étant plus bas, on est obligé
d'avoir un signal subliminal plus faible — donc moins efficace.

La fagcon de construire les suggestions

Les premieres expériences de subliminal ont montré que les
suggestions doivent suivre les régles suivantes :

1 FEtreconcrétes

L'hémisphére droit étant plus sensible au langage concret qu'au
langage abstrait, il faut éviter les mots qui n'évoquent aucune image,
et qui servent seulement & manier des concepts.

13
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2. Etrepositives

Bien que de nombreux programmes subliminaux contiennent des
phrases négatives, on a montré que l'approche positive est souvent
meilleure. On retrouve ce phénoméne dans les messages publicitaires
: il est meilleur de dire « Buvez Coca-Cola » plutdt que « Ne buvez
pas autre chose que Coca-Cola ». (cf. Schnell et al. 1964)

3. Etresmples

Avec des patients qui devaient subir un électrochoc, on a pu
fractionner en deux leffet et commencer par Ihémisphére droit.
Pendant quelque temps, 'hémisphére gauche était donc le seul a
s'exprimer et & comprendre.

Dés que les phrases avaient des structures trop compliquées, elles
n'étaient plus comprises. Le vocabulaire employé était celui d'un enfant
de 12 ans, avec des possibilités de syntaxe qui ne dépassaient pas
celles d'un enfant de 6 ans.

4. Etreactives

Lasky, en 1976, a pu montrer que des phrases passives sont moins
bien absorbées que des phrases actives.

5.  Etre émotionnelles

L'art du narrateur est important. Méme lorsqu'un hypnotiseur
emploie une voix monocorde, il peut faire passer de I'émotion, de la
conviction, de I'enthousiasme dans sa voix. L'hémisphere droit y est
trés sensible.

On doit donc choisir comme speaker une personne qui a l'habitude
de « remuer » un auditoire, de parler en public.

6. Etrerépétitives

IT est préférable de choisir une vingtaine ou une trentaine de
suggestions et de les répéter inlassablement, de fagon a ce qu'elles
soient présentées plusieurs dizaines de fois au sujet, plutét que de
construire une multitude de suggestions. Le pouvoir de la répétition,
maintes fois étudié en psychologie, est particulierement efficace dans
le subliminal.

7. Etrelentes

Contrairement a I'hémispheére gauche, qui pergoit facilement les
détails et qui est donc sensible a un débit accéléré, 'hémisphere droit a
besoin d'un débit lent et de fréquentes pauses, pour améliorer sa
compréhension.

En résumé, comme le dit Thomas Budzynski, « Si on souhaite

communiquer verbalement avec I'hémisphere droit, on doit utiliser
des mots simples, concrets, faisant partie du vocabulaire courant, les

14
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prononcer lentement avec une bonne intonation de la voix, et les
répéter encore et encore. »

» Ne jamais écouter une cassette si l'on n'en a pas
envie, contre sa volonté.

» Ne jamais programmer son subconscient en exagérant
ou en forgant. Cela produit l'effet contraire a celui
souhaité : cela créé des tensions.

+ Attention aux conducteurs d'automobiles. 11y a
danger d'un trop profond état de relaxation. Avant
de prendre le volant, il faut arréter la cassette et la
remplacer par une bonne musique tonique.

» L'utilisateur doit s'ouvrir « intérieurement » au
subliminal et ne pas avoir d'attitude négative. Sinon,
une tension émotionnelle (par exemple, agressivité)
pour s'installer.

» L'écoute des cassettes ne doit pas se faire a un trop
haut niveau de son. Les meilleurs résultats sont
obtenus quand la musique ou les bruits de la nature
ne sont pas pergus fort.

A quel moment écouter ces cassettes, et
combien de temps ?

La plupart des expérimentations montrent que le moment idéal
est la période de pré-endormissement. Pourquoi cela ? Parce que,
pendant le sommeil, le subconscient utilise le matériel subliminal
sous forme de réves — et donc reprogramme le cerveau.

Bien slr, on peut utiliser un programme de subliminal a tout
moment de la journée, et comme préparation a un événement
important (examen, concours, épreuve sportive, travail difficile,
exposé en public, etc.)

Comme le conseille Karl Grube, il faut trouver son rythme
personnel. Certains sujets peuvent écouter des programmes
subliminaux a longueur de journée, d'autres ne supportent pas plus
d'une écoute par jour.

Il semble nécessaire d'utiliser un programme au minimum de 15
jours, si possible d'affilée, pour en tirer les meilleurs résultats. Trois
semaines a un mois et le délai conseillé par le docteur Budzynski.

Ecoute au casque ou non ?
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La encore, c'est une question de convenance personnelle. Le
casque donne une qualité d'écoute a nulle autre pareille. Par contre,
certaines personnes ne le supportent pas, et éprouvent de la fatigue,
et méme des maux de téte lorsqu'ils utilisent un casque.

Dés que vous sentez une géne auditive, abandonnez
momentanément le casque. Il ne faut jamais « forcer » dans ce
domaine.

Une derniere préecaution

La tentation est forte d'utiliser des programmes subliminaux a
I'insu des personnes qui les écoutent. Par exemple, quelqu'un qui veut
séduire un partenaire peut lui faire écouter un programme sur
I'épanouissement sexuel, sans le prévenir qu'il s'agit de subliminal.
Nous déconseillons fortement cette pratique. C'est tout d'abord une
violation des droits fondamentaux de 1'étre humain. Ensuite, si la
personne concernée a de fortes barriéres morales, cela créera un conflit
en elle et cela risque de la perturber.

Nous vous recommandons méme de ne pas vous procurer de
méthodes subliminales qui ne comportent pas le texte in-extenso des
suggestions qui sont proposées dans I’enregistrement.

Cette précaution vous permettra de vous assurer de la qualité¢ des
suggestions, et de leur assujettissement aux régles que nous avons
énoncées précédemment.

Plusieurs fabricants de subliminal américains mettent une face de
musique plus subliminale, et une seconde face qui ne comporte que les
suggestions, quelquefois précédées d'une induction hypnotique. On
parle alors d’hypno-subliminal.

Mais pourquoi perdre une face enticre pour de I'induction
hypnotique alors que, nous l'avons vu plus haut, le subliminal est
plus efficace ?

La meilleure solution semble donc celle qui consiste a avoir pendant
quelques instants, au début de chaque séquence, quelques suggestions
dites au niveau conscient. Vous pouvez contréler alors qu'elles
correspondent bien au programme que vous voulez écouter.

16



LA METHODE SUBLIMINALE

Conclusion

Comme le disait un journaliste américain a propos du subliminal :
« La seconde chose la meilleure, apres la possession de la qualité elle-
méme, c'est I'écoute d'une cassette subliminale sur le sujet. »

Que ce soit pour modifier son humeur, ses blocages négatifs, ses
mauvaises habitudes, 'homme moderne dispose maintenant d'un outil
remarquable. Il ne présente aucun des défauts de ses prédécesseurs, ne
nécessite ni concentration, ni mémoire, ni volonté¢ autre que celle de
mettre en marche le programme, ni lien particulier... et son cofit est
extrémement raisonnable.

Ou vont s'arréter les progres du subliminal ? Nul ne le sait, mais ce
qui est certain, c'est que cette découverte figurera parmi les plus
importantes dans le domaine de la psychologie. Comme le titrait dans
son numéro de septembre 2004 la revue « Science et Vie » : « C’est
prouvé, le subliminal nous conditionne pendant 2 semaines. »

Il suffit, pour s'en convaincre, de consulter I'abondante
bibliographie consacrée au sujet (voir pages suivantes) qui prouve
bien qu'un nombre sans cesse croissant de chercheurs et de
thérapeutes découvrent les avantages considérables du subliminal.

Nous espérons, par cette courte étude, avoir éveillé votre intérét
pour le sujet. Que vous soyez un professionnel de la santé ou de
I'épanouissement personnel, ou un utilisateur curieux d'en voir les
effets sur vous, le subliminal vous ouvrira d'exaltantes perspectives.

Paul Teacher
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