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Introduction

Tout le monde a son opinion sur l’hypnose, mais peu de personnes ont réellement vécu l’expérience en question. Quant à l’hypnothérapie, c’est un sujet qui déconcerte souvent, voire laisse carrément perplexe. Quelle est donc exactement la différence entre l’hypnose et l’hypnothérapie  ? C’est l’une des questions auxquelles répond ce livre.

 


Il est tout d’abord essentiel de comprendre que l’hypnose et l’hypnothérapie ne sont pas la même chose. L’hypnose existe depuis que l’être humain a commencé à parler et implique un état de transe. L’hypnothérapie utilise la transe hypnotique pour vous aider à atteindre un objectif, à créer un changement d’état d’esprit positif ou à résoudre un problème. Si l’hypnose a plusieurs siècles, l’hypnothérapie, à l’instar des autres thérapies par la parole, est relativement récente.

 


Ce livre va vous aider à comprendre comment fonctionne l’hypnose. Il aborde également les divers problèmes et symptômes qui peuvent être traités efficacement à l’aide de l’hypnothérapie. Il vous montre enfin comment vous pouvez utiliser l’hypnothérapie.

À propos de ce livre

L’Hypnothérapie pour les Nuls va vous permettre de saisir ce qu’est l’hypnose aussi bien d’un point de vue théorique que pratique, ces deux volets étant particulièrement utiles, selon la nature de vos attentes. Avec ce livre, vous pouvez par exemple simplement vous informer sur l’hypnose et avoir ainsi une idée plus précise des méthodes utilisées par les hypnothérapeutes avec leurs patients.

 


Mais, vous souhaitez peut-être aussi trouver un hypnothérapeute pour résoudre des problèmes ou atteindre vos objectifs. Si vous n’avez pas la moindre idée de l’utilité d’un hypnothérapeute, lisez ce livre et vous deviendrez un expert  !

 


L’hypnothérapie permet de venir à bout d’un éventail étonnamment large d’habitudes, de problèmes émotionnels et de phobies. Elle peut également améliorer de manière spectaculaire les performances des étudiants qui se préparent pour un examen, des sportifs souhaitant progresser et des artistes désireux de parfaire leurs talents.

 


L’hypnothérapie ressemble à la consultation psychologique à plus d’un titre, mais constitue aussi une approche différente qui permet d’obtenir des changements beaucoup plus rapidement. Les hypnothérapeutes sont souvent capables de faire disparaître des phobies en quatre à six séances. Il est également prouvé que l’hypnothérapie est la méthode la plus efficace pour aider les gens à arrêter de fumer.

 


La plupart des personnes ne connaissent l’hypnose qu’à travers les numéros sur scène et les films, qui véhiculent souvent une mauvaise image de cette discipline. Ce livre explore les différents moyens de surmonter des problèmes et d’atteindre des objectifs grâce à l’hypnothérapie.


Les conventions utilisées dans ce livre

Pour faciliter la lecture de cet ouvrage, nous avons mis en place quelques conventions  :



	[image: coche.jpg] L’italique sert à mettre l’accent sur de nouveaux mots ou à définir des termes.

	[image: coche.jpg] Le gras indique un concept important au sein d’une liste.



Nous (les auteurs, Mike et Peter) utilisons parfois le pronom «  nous  » pour faire référence à nous deux ou «  je  », suivi de «  (Mike)  » ou «  (Peter)  », en fonction de qui a écrit le paragraphe en question.


Hypothèses gratuites

Nous sommes partis du principe que vous avez ouvert L’Hypnothérapie pour les Nuls pour l’une des raisons suivantes  :



	[image: coche.jpg] Toutes les techniques de développement personnel vous intéressent. Vous cherchez des moyens pour devenir la personne de vos rêves.

	[image: coche.jpg] Vous souhaitez perdre une mauvaise habitude. Vous savez que l’hypnothérapie a fait ses preuves dans le traitement des phobies, du tabac, des problèmes alimentaires et d’autres habitudes indésirables.

	[image: coche.jpg] Les techniques telles que la psychothérapie, la programmation neurolinguistique (PNL), la consultation psychologique et l’hypnothérapie vous intéressent. Vous pensez peut-être qu’elles reposent uniquement sur du jargon de psy et voulez voir en quoi elles peuvent aider. Ce livre parle des thérapies les plus proches de l’hypnothérapie et vous indique leurs points communs et différences.

	[image: coche.jpg] Vous voulez des conseils pour choisir un bon hypnothérapeute . Le chapitre 11 vous aide à choisir un hypnothérapeute qualifié.

	[image: coche.jpg] Vous souhaitez devenir hypnothérapeute. Ce livre s’apparente à un cours de présentation de l’hypnothérapie. Après sa lecture, il se peut que vous désiriez vous plonger dans son apprentissage. Dans ce cas, le chapitre 16 vous donne des conseils pour suivre une formation d’hypnothérapeute.

	[image: coche.jpg] Vous ne faites que flâner. «  Ah, c’est un livre sur l’hypnose  ?  » Je pensais que c’était «  Le Nettoyage et le Détachage pour les Nuls  !  » Mauvaise pioche  !




Pourquoi vous avez besoin de ce livre

Nous (Mike et Peter) sommes tous deux hypnothérapeutes. L’Hypnothérapie pour les Nuls met l’accent sur l’importance de faire appel à un hypnothérapeute pour atteindre ses objectifs. Pour obtenir des résultats positifs, il est essentiel de nouer de bonnes relations avec votre hypnothérapeute. Nous estimons que c’est en cela que ce livre se démarque des autres ouvrages de présentation de l’hypnothérapie. Nombre de ces derniers entrent dans l’une des deux catégories suivantes  :



	[image: coche.jpg] Des livres sur des sujets précis destinés à ceux qui désirent résoudre un problème particulier. Ces ouvrages se penchent sur un problème particulier tel que l’utilisation de l’hypnose pour surveiller son poids, diminuer son anxiété, développer sa confiance, arrêter de fumer, etc.

	[image: coche.jpg] Des livres constitués de scripts destinés à vous présenter une méthode pour pratiquer vous-même l’hypnose. Les scripts regroupent les expressions que l’hypnothérapeute utilise pour conduire la thérapie une fois le client en transe. Ce type d’ouvrage vous enseigne des techniques pour vous hypnotiser vous-même ou les autres.
 Selon nous, avec cette approche axée sur l’autonomie du client, la transe et les techniques utilisées ne sont pas du même niveau que celles d’un bon hypnothérapeute. Dans notre cabinet, nous avons vu de nombreux clients dont l’expérience de l’hypnose provenait de la seule lecture de ces livres et qui n’avaient obtenu que des résultats négatifs ou nuls. Un hypnothérapeute qualifié a tout un éventail de techniques à sa disposition et choisit la plus adaptée pour traiter votre symptôme avec efficacité.




Nous jugeons cet ouvrage utile car, contrairement aux livres sur des sujets précis, il couvre de manière assez complète la théorie et la pratique de l’hypnothérapie, détaillant bon nombre des traitements existants.

 


Contrairement aux livres constitués de scripts, celui-ci recommande le recours à l’autohypnose après quelques séances chez un hypnothérapeute qualifié. Cela vous permet de comprendre le mécanisme de la transe avant de l’expérimenter. Un bon hypnothérapeute est plus en mesure de répondre précisément à vos besoins qu’un script d’ordre général glané dans un livre ou sur un enregistrement audio. Après avoir connu la transe profonde aux côtés d’un professionnel, vous êtes mieux à même de pratiquer l’autohypnose.

 


Pour résumer, ce livre va vous servir à juger si votre expérience de l’hypnothérapie est profondément bénéfique et positive  !


Comment ce livre est organisé

L’immense avantage des ouvrages pour les Nuls est que vous n’avez pas besoin de les lire de la première à la dernière page. Vous pouvez simplement aller directement au thème qui vous intéresse et commencer la lecture n’importe où au sein d’un chapitre ou d’une section, voire vous rendre directement à un paragraphe.

 


Nous avons divisé ce livre en cinq parties, chacune composée de plusieurs chapitres. Le sommaire et l’index vous aident à localiser avec précision les différentes informations figurant dans l’ouvrage.

Première partie  : Comprendre ce qu’est l’hypnothérapie

Cette section définit les termes employés dans le domaine de l’hypnothérapie et vous indique ce que l’hypnose peut vous apporter. Nous y expliquons également ce qu’est la transe hypnotique et les sensations qu’elle procure.

 


Nous décrivons également l’arsenal de techniques à la disposition de l’hypnothérapeute ainsi que le déroulement d’une séance type. Vous pourrez ainsi vous fixer des objectifs clairs et réalistes en toute connaissance de cause pour votre propre hypnothérapie.

 


Nous vous donnons des informations utiles et pratiques afin que l’hypnothérapie fonctionne bien pour vous.


Deuxième partie  : L’hypnothérapie  : une aide précieuse

Vous vous êtes déjà demandé quelle influence avait l’hypnothérapie sur le corps et l’esprit  ? Les chapitres de cette partie vous disent comment l’hypnothérapie peut vous aider à faire disparaître des habitudes indésirables et à améliorer votre bien-être.

 


Nous ne nous prenons pas pour des magiciens, mais l’hypnothérapie peut contribuer à résoudre un très large éventail de problèmes physiques. Mais, juste au cas où vous estimeriez que l’hypnothérapie peut tout guérir, nous avons consacré un chapitre à tout ce qu’elle ne permet pas d’accomplir.


Troisième partie  : D’autres applications de l’hypnothérapie

Cette partie est consacrée à des applications moins connues de l’hypnothérapie. Vous apprendrez peut-être avec surprise que les enfants sont naturellement et facilement hypnotisables. Cette partie aborde les techniques utilisées avec les enfants.

 


Nous expliquons également en détail le rôle de l’hypnothérapie pour venir à bout des phobies.


Quatrième partie  : L’hypnothérapie dans la pratique

Cette partie de l’ouvrage va vous aider à choisir le bon hypnothérapeute ou à pratiquer l’autohypnose.

 


Le chapitre 12 vous explique ce que vous pouvez attendre de votre première séance et vous indique comment vous y préparer. Ne vous en faites pas, il suffit de fermer les yeux  !


Cinquième partie  : La partie des Dix

Il s’agit d’une sorte de Foire aux questions. Vous souhaiterez peut-être commencer par ces chapitres afin de faire tomber les mythes qui existent sur l’hypnothérapie, étudier l’œuvre des pionniers qui ont fait avancer cette discipline, ou découvrir comment vous former au métier d’hypnothérapeute.



Les icônes utilisées dans ce livre

Ce livre ne va pas vous inonder de questions, mais vous fera certainement réfléchir. Ces icônes mettent l’accent sur des points susceptibles de vous interpeler.

[image: i0002.jpg]Vous trouverez là des anecdotes et exemples qui illustreront certains concepts ou des histoires vraies que nous souhaitons partager avec vous.

[image: i0003.jpg]Cette icône fait ressortir des termes ou expressions associées à l’hypnose ou à l’hypnothérapie qui vous sont peut-être inconnues.

[image: i0004.jpg]Le texte accompagnant cette icône essaie de corriger des raisonnements erronés ou des idées fausses.

[image: i0005.jpg]Cette icône attire votre attention sur un point important à garder à l’esprit.

[image: i0006.jpg]Quand vous voyez cette icône, cela signifie que nous essayons de mettre l’accent sur des informations qui pourraient vous êtes utiles.

[image: i0007.jpg]Cette icône signifie que vous abordez là une notion demandant une grande prudence.


Par où commencer  ?

Vous n’avez pas besoin de commencer à la première page. Chaque chapitre de ce livre peut être lu individuellement, en fonction du thème qui vous intéresse. Jetez un œil au sommaire et rendez-vous directement au chapitre qui vous intéresse.

 


Par exemple, si vous souhaitez savoir comment l’hypnothérapie pourrait vous aider à arrêter de fumer, vous pouvez commencer par le chapitre 5. En revanche, si vous désirez comprendre comment un hypnothérapeute peut contribuer à vous débarrasser de vos phobies, le chapitre 10 est un excellent point de départ.

 


L’essentiel est que la lecture de ce livre vous apporte suffisamment de connaissances pour entamer un travail avec un hypnothérapeute et vous permette de vous rendre à votre première séance confiant et sûr du succès qui se trouve au bout de votre démarche.

 


Nous espérons que vous allez trouver des réponses à vos questions. Bonne chance  !





Première partie

Comprendre ce qu’est l’hypnothérapie

[image: i0008.jpg]


Dans cette partie…

 


 


Cette partie vous donne des informations utiles pour comprendre le fonctionnement de l’hypnothérapie. Vous y trouverez également les termes utilisés en hypnothérapie, les bases de son mécanisme et son champ d’application. Il y figure même un bref historique de l’hypnose et de l’hypnothérapie.

 


Pour que vous sachiez exactement en quoi consiste une séance type chez un hypnothérapeute, nous décrivons les techniques et procédures utilisées. Cette partie est donc incontournable si vous ne connaissez pas l’hypnothérapie.





Chapitre 1

Tour d’horizon de l’hypnothérapie

 


Dans ce chapitre  :



	[image: triangle.jpg] Comprendre les termes utilisés

	[image: triangle.jpg] Saisir l’évolution de l’hypnose

	[image: triangle.jpg] Se tourner vers l’hypnose

	[image: triangle.jpg] Identifier les aspects thérapeutiques



 


L’hypnose est une technique puissante capable de vous aider à modifier vos croyances néfastes, à atteindre vos objectifs, à régler vos problèmes émotionnels et à traiter tout un tas de symptômes.

 


Vous avez peut-être déjà appris qu’un collègue de travail était parvenu à arrêter de fumer en une seule séance ou que l’ami d’un ami, qui souffrait depuis toujours d’une phobie, s’en est définitivement débarrassé grâce à un hypnothérapeute. Ce praticien peut également vous montrer comment vous adonner à l’autohypnose afin de remplir des objectifs personnels de toutes natures.

 


Ce chapitre explique en quoi consistent l’hypnose et l’hypnothérapie, vous indique clairement et précisément leurs tenants et aboutissants, la différence entre l’hypnose et l’hypnothérapie et certains de leurs extraordinaires bienfaits.

Comprendre les éléments de base de l’hypnothérapie

Commençons par les choses importantes  ! Nous tenons à vous rassurer sur un point  : l’hypnose est sans danger.

[image: i0009.jpg]L’état d’hypnose ne diffère guère du sommeil ou du rêve éveillé. Comme nous l’expliquons dans la sous-section «  Entrer en transe  », vous êtes probablement en transe chaque jour de votre vie. L’hypnothérapie n’est qu’une méthode permettant de résoudre des problèmes dans un état de transe.

 


Quand vous êtes en transe hypnotique, vous êtes parfaitement conscient des mots prononcés par votre hypnothérapeute. Si une alarme incendie se déclenche ou n’importe quelle autre menace physique se matérialise, vous êtes capable de sortir immédiatement et de vous-même de votre transe pour faire face à la situation.

 


À l’instar de toutes les thérapies et activités, l’hypnose comporte une part de risque. Mais, tant que vous faites appel à un hypnothérapeute qualifié respectant un code d’éthique (voir chapitre 11), vous n’avez rien à craindre.

 


Les sous-sections suivantes mettent à plat le jargon et les termes élémentaires employés en hypnothérapie.

Saisir les différences entre l’hypnose et l’hypnothérapie

La première distinction utile à faire est celle entre l’hypnose et l’hypnothérapie. Nous tenons vraiment à ce que vous compreniez qu’il existe une énorme différence entre le fait d’hypnotiser quelqu’un (hypnose) et les extraordinaires changements possibles grâce à l’aide d’un hypnothérapeute qualifié (hypnothérapie). Nous espérons qu’après avoir lu cette section, vous ne confondrez plus jamais un hypnotiseur de scène (la personne qui fait rire à la télévision) avec un hypnothérapeute (la personne qui vous aide à arrêter de fumer, à perdre du poids ou à faire disparaître une phobie que vous traînez depuis toujours).


	[image: coche.jpg] L’hypnose est un état d’esprit qui se caractérise par une profonde relaxation, une concentration très ciblée et une suggestibilité accrue. L’hypnose est un état intermédiaire entre le sommeil et l’éveil.
 L’hypnose s’apparente à l’état qui est le vôtre quand vous agissez de manière intuitive, sans réfléchir. Lorsque vous êtes en état d’hypnose, vous demandez à votre sergent instructeur intérieur de se mettre en retrait afin de faire venir au premier plan votre moi intelligent et artistique. Et, vous pouvez nous croire, tout un chacun possède ces deux éléments  !


	[image: coche.jpg] L’hypnothérapie est l’utilisation de l’hypnose à des fins thérapeutiques. Cette technique emploie l’hypnose afin d’inciter votre inconscient à trouver des solutions à vos problèmes.



L’hypnose de scène n’est pas de l’hypnothérapie

L’hypnose de scène est une forme de divertissement et non un moyen de résoudre vos problèmes ou de répondre à vos aspirations. Nous vous conseillons de ne pas participer à des numéros d’hypnose de scène car vos besoins personnels n’y sont jamais pris en compte. Il s’agit d’un spectacle dont le but est essentiellement de faire rire, à vos dépens si vous montez sur scène  !

 


Énormément de personnes participent à des événements d’hypnose de scène sans souffrir de séquelles. Mais, il est arrivé à certains individus de rencontrer des problèmes émotionnels par la suite. C’est un point qui fait beaucoup débat  : ces personnes étaient-elles prédisposées aux problèmes émotionnels ou bien l’hypnose de scène a-telle eu une influence négative  ?


[image: i0010.jpg]L’hypnose est un état de conscience. L’hypnothérapie est une thérapie, ce que n’est pas l’hypnose. La partie thérapeutique d’une séance d’hypnothérapie intervient une fois la transe hypnotique atteinte. L’hypnothérapeute fait alors des suggestions afin d’aider votre inconscient à atteindre vos objectifs ou à remédier à vos problèmes. Tout comme il existe plusieurs chemins pour parvenir à l’hypnose, notamment l’autohypnose (voir section suivante), on compte de nombreuses techniques et applications en matière d’hypnothérapie. (Le chapitre 2 traite les différents outils d’hypnothérapie.)


Entrer en transe

La transe est un état d’esprit impliquant une focalisation de l’attention sur un élément bien précis. Vous êtes dans un état de transe naturelle plusieurs fois par jour, généralement quand vous vous détendez.

 


Voici des moments au cours desquels vous pouvez entrer en transe  :



	[image: coche.jpg] vous êtes plongé dans la lecture d’un livre ;

	[image: coche.jpg] vous faites du lèche-vitrines dans vos endroits préférés ;

	[image: coche.jpg] l’anxiété ou la peur vous gagne à l’approche d’un événement ;

	[image: coche.jpg] vous êtes un enfant et vous jouez avec un ami imaginaire  ;

	[image: coche.jpg] votre esprit vagabonde pendant que vous faites du sport  ;

	[image: coche.jpg] vous fantasmez sur un ancien béguin.



Les états de transe se produisent naturellement et régulièrement. L’hypnose se sert de ces états pour accéder à votre inconscient (voir la prochaine section), de façon à faciliter l’atteinte de vos objectifs ou la résolution de votre problème.

 


Voici les principales transes qui existent ainsi que certaines caractéristiques propres aux sujets hypnotisés, pour chaque état, par ordre croissant de profondeur  :



	[image: coche.jpg] Transe légère  : yeux fermés, muscles du visage relâchés, respiration profonde.

	[image: coche.jpg] Transe moyenne  : tête et corps lourds, conscience de l’environnement réduite, temps de réponse plus longs, approfondissement de la transe légère.

	[image: coche.jpg] Transe profonde  : approfondissement de la transe moyenne, respiration abdominale plus profonde.

	[image: coche.jpg] Somnambulisme  : transe très rare au cours de laquelle une personne hypnotisée ressent parfois les mêmes sensations que lorsqu’elle est éveillée. Cet état est contreproductif, car la personne est dans un état trop profond pour que sa mémoire consciente ou inconsciente puisse retenir les suggestions de l’hypnothérapeute.



[image: i0011.jpg]Plus la transe est profonde, plus vous vous ouvrez à votre inconscient et vous êtes réceptif aux suggestions hypnotiques formulées par l’hypnothérapeute. Nous évoquons l’importance de ces suggestions hypnotiques tout au long de ce livre.


Étudier les différents états d’esprit

Conscience et inconscient sont des termes qui décrivent des aspects de votre esprit. Bien qu’impossible à prouver concrètement, ces concepts sont très largement acceptés dans le monde occidental. La conscience procède à un raisonnement quantitatif, logique et organisé à l’aide de mots et de nombres. En revanche, l’inconscient utilise les images, les souvenirs, les sentiments, l’intuition, les rêves. Sa «  réflexion  » est abstraite et non organisée.

 


Considérons votre esprit comme un spectre  : à une extrémité figure votre état de vigilance maximal lorsque vous êtes effrayé ou excité, et à l’autre, le sommeil lent. La figure 1.1 montre ce spectre, de l’inconscient aux états de conscience. Au milieu se trouvent les différents états de vigilance rencontrés au quotidien au cours desquels vous êtes relativement concentré sur ce que vous faites. À la gauche de ce point, côté inconscient, se trouve la transe courante telle que le rêve éveillé.

Figure 1.1  : Le spectre de votre esprit.


[image: i0012.jpg]


Chose intéressante, le mot «  hypnose  » vient du grec Hypnos, le dieu du Sommeil. Par conséquent, l’extrême gauche du spectre serait le coma, mais, nous ne souhaitons pas parler de choses morbides dans cet ouvrage  !

 


Dans ce modèle certes simpliste de l’esprit humain, l’inconscient se situe quelque part entre le rêve éveillé et le sommeil lent, tandis que la conscience correspond à tout ce qui est à droite du centre.

Petit historique de l’hypnose

L’hypnose est nullement moderne puisqu’elle existe depuis des lustres. Des hiéroglyphes égyptiens décrivent l’utilisation de l’hypnose lors de rituels religieux. À ses débuts, l’hypnose était liée à la religion, à la magie et au surnaturel. Ces rituels étaient souvent destinés à guérir des maladies lors de la phase que l’on considérait à tort comme étant le sommeil, alors qu’il s’agissait en fait d’une transe hypnotique. Les prêtres égyptiens hypnotisaient leurs «  paroissiens  » pour les guérir de leurs maladies via des suggestions hypnotiques.

 


De même, en Grèce, à l’époque classique, les fidèles se rendaient au temple pour implorer le dieu du Sommeil Hypnos de les guérir et de leur permettre de faire des rêves prémonitoires. Il est établi que les gens venaient dormir au temple d’Aesculapius, le dieu grec de la Médecine. Pendant leur sommeil, des fidèles leur parlaient pour favoriser leur guérison.

 


Il est en fait impossible de définir l’exacte origine de l’hypnose. Les premières pratiques destinées à modifier la conscience, au cours desquelles le discours d’une personne provoquait un état de transe, remontent certainement aux temps où l’homme a commencé à développer une forme de langage. Dans nombre des toutes premières cultures, on fait état de l’utilisation d’un phénomène d’hypnose à des fins spirituelles et médicales.

 


À notre époque, on retrouve ces phénomènes d’hypnose tels que la transe dans les rassemblements au cours desquels des malades ont l’impression d’être «  guéris  » par la simple apposition de mains sur leur corps par un maître de cérémonie. Ce n’est pas le type d’hypnose dont il est question dans ce livre  !

 


L’histoire de l’hypnose est un sujet fascinant. À travers les siècles, la littérature fait apparaître une perception de l’hypnose différente en fonction des cultures. Souvent jugée douteuse et empreinte d’un certain pouvoir jusqu’au XIXe siècle, en raison de la méconnaissance de l’inconscient, l’hypnose était alors assimilée à une pratique religieuse ou surnaturelle.


Ce modèle très simplifié ferait certainement bondir de nombreux scientifiques, mais il a au moins le mérite de vous aider à comprendre une chose essentielle  : la conscience et l’inconscient sont les deux faces d’une même pièce. Il n’existe donc aucun antagonisme entre les deux, mais seulement des nuances.

 


Le tableau 1.1 vous donne un autre moyen de saisir les différences entre la conscience et l’inconscient.

Tableau 1.1  : Caractéristiques de la conscience et de l’inconscient






	Conscience
	Inconscient


	Logique
	Intuitif


	Pensées organisées
	Pensées aléatoires


	Accède facilement aux souvenirs stockés dans la mémoire à court terme et à certains souvenirs conservés dans la mémoire à long terme
	Est capable d’accéder à la plupart des souvenirs et expériences depuis l’enfance


	Utilise des mots et des chiffres
	Utilise des images et des sentiments


	Analytique
	Créatif



Ainsi, bien que vous estimiez pouvoir contrôler votre conscience la plupart du temps, votre hypnothérapeute peut accéder à votre inconscient afin de vous aider à modifier un raisonnement négatif ou à résoudre vos problèmes.

 


Pourquoi accéder à l’inconscient  ? Car, bien qu’elle excelle dans les raisonnements logiques, organisés et analytiques, votre conscience est parfois très arrêtée et figée. Il lui arrive de développer des défenses indésirables afin de se protéger. L’inconscient est plus souple et peut facilement modifier de vieilles habitudes et défenses entretenues par votre conscience.



Aller au-delà de l’hypnose à l’ancienne

Vous avez sans doute déjà vu des exemples d’hypnose à l’ancienne dans des films. L’hypnotiseur y est un personnage quelque peu dominateur et le patient un personnage penaud et soumis, complètement incapable de résister aux ordres de l’hypnotiseur. Ce dernier provoque la transe de manière grossière et très dominatrice. Il (c’est toujours un homme) ordonne  : «  VOS PAUPIÈRES SONT LOURDES, VOUS PLONGEZ DANS LE SOMMEEEEIL… » Tout ce qu’il y a de plus grossier  !

 


Ce scénario est certes particulièrement caricatural, mais pas si éloigné des méthodes utilisées autrefois par les hypnotiseurs de la vieille école. Les temps ont changé et les hypnothérapeutes travaillent différemment aujourd’hui. De nos jours, les médecins et praticiens ne sont plus vénérés pour leur savoir inaccessible. La plupart des gens ont maintenant accès aux connaissances médicales. À l’époque, les professionnels s’estimaient supérieurs au commun des mortels. Nombre d’hypnothérapeutes étaient alors médecin ou psychiatre. Aujourd’hui, la formation à l’hypnothérapie n’est plus le pré carré des professionnels de la santé, bien d’autres métiers sont impliqués.

 


Voici des caractéristiques de l’hypnose à l’ancienne  :



	[image: coche.jpg] une approche et une présentation autoritaires des procédures au patient ;

	[image: coche.jpg] l’hypnothérapie ordonne au patient d’entrer en transe ;

	[image: coche.jpg] la transe est provoquée avec un discours très monotone, grossier et répétitif ;

	[image: coche.jpg] l’absence de relations thérapeutiques entre le thérapeute et le patient ;

	[image: coche.jpg] le médecin a la science infuse. Pas de discussion, le patient n’a pas son mot à dire.



L’ancienne approche se résumait ainsi  : «  Faites ce qu’on vous dit.  » Aujourd’hui, les patients n’acceptent plus ce genre de comportement de la part d’un professionnel dont ils sollicitent l’aide. Ils recherchent le dialogue, souhaitent poser des questions et s’attendent à être traités avec respect. Il était donc clair que cette vieille école, au style autoritaire, avait vécu.

 


Comprendre la façon dont les hypnotiseurs avaient l’habitude de travailler est essentiel pour saisir la naissance de la théorie et de la pratique de l’hypnothérapie moderne.

[image: i0014.jpg]Milton Erickson, psychiatre américain qui a commencé à pratiquer l’hypnothérapie au début du XXe siècle, a contribué à la modernisation de la discipline. Il a inventé diverses techniques et développé une approche moins autoritaire appelée hypnose permissive qui se caractérise par  :



	[image: coche.jpg] plus de respect, de gentillesse et de soutien envers le patient ;

	[image: coche.jpg] l’utilisation des croyances et du langage du patient pour provoquer la transe ;

	[image: coche.jpg] la sollicitation de l’inconscient du patient afin que ce dernier trouve lui-même la solution ;

	[image: coche.jpg] l’utilisation des métaphores. Erickson a développé l’improvisation d’histoires adaptées à la vie, aux centres d’intérêt et aux problèmes du patient afin d’aider l’inconscient de ce dernier à trouver lui-même la solution.



Le rôle d’Erickson a été primordial. À ce jour, aucun autre hypnothérapeute n’a autant influencé la pratique moderne de l’hypnothérapie. Non seulement, il n’a pas été avare de publications sur ses techniques, mais d’autres hypnothérapeutes ont également beaucoup écrit sur lui et analysé son style afin de créer de nouvelles formes de thérapies.


Choisir l’hypnose pour se faire aider

L’hypnothérapie peut vous apporter un large éventail de bienfaits  :



	[image: coche.jpg] renforcer la confiance en soi ;

	[image: coche.jpg] modifier de mauvaises habitudes  : fumer, se ronger les ongles, faire pipi au lit, etc. ;

	[image: coche.jpg] venir à bout de phobies ;

	[image: coche.jpg] soulager les douleurs ;

	[image: coche.jpg] améliorer les performances artistiques, scolaires et sportives ;

	[image: coche.jpg] perdre du poids et améliorer les habitudes alimentaires ;

	[image: coche.jpg] venir à bout de troubles de l’alimentation ;

	[image: coche.jpg] diminuer la consommation d’alcool.



Il s’agit là de quelques-uns des domaines d’application de l’hypnothérapie. Si vous souhaitez en savoir plus sur un problème non mentionné dans la liste précédente, un hypnothérapeute pourra vous dire si l’hypnothérapie peut y remédier.


Comprendre la partie thérapeutique de l’hypnothérapie

Nous vous faisons part avec enthousiasme de tout le changement que peut vous apporter l’hypnothérapie. Mais, si vous ne connaissez pas cette discipline, vous éprouvez probablement un peu de difficultés à comprendre comment ces changements interviennent lorsque vous êtes en transe, les yeux fermés, dans un état qui s’apparente à celui du rêve éveillé. Normal  !

 


Pour saisir le fonctionnement de la thérapie lorsque vous êtes en transe, retenez ceci  : pendant l’hypnose, votre corps est détendu mais vos idées sont très claires. Lors d’une séance d’hypnothérapie, votre capacité de concentration est supérieure et celle-ci est axée sur l’objet des suggestions du thérapeute. C’est là que débute le volet thérapeutique d’une séance. Si votre objectif est d’éviter les aliments sucrés qui font grossir, votre thérapeute suggérera des choses à votre inconscient afin que vous y parveniez très facilement. Si vous avez recours à l’hypnose pour arrêter de fumer, les suggestions de l’hypnothérapeute vous permettront de rompre vos associations à la cigarette, de façon à ce que vous n’ayez plus envie de fumer et pour que vous cessiez de vous considérer comme un fumeur  ! Rendez-vous au chapitre 12 pour voir dans le détail le déroulement d’une séance d’hypnothérapie.

Hypnose + consultation psychologique

Les hypnothérapeutes empruntent souvent des techniques à divers modes de consultation psychologique. Il s’agit d’abord pour eux de bien écouter leurs patients afin de comprendre précisément ce qu’ils attendent de l’hypnothérapie. Depuis les temps jadis de l’hypnose autoritaire, les hypnothérapeutes ont appris à bâtir des relations avec leurs patients et à être compréhensifs.

 


Il existe un très large éventail de méthodes de consultation psychologique, et la base théorique peut varier d’un hypnothérapeute à l’autre. Ne vous attendez donc pas à ce qu’un praticien utilise une méthode en particulier. Un hypnothérapeute qualifié doit au moins savoir bien écouter et vous aider à avoir confiance dans la collaboration et le travail entamés ensemble.


Hypnose + psychothérapie

La psychothérapie ne s’attache généralement pas à un seul problème et consiste à explorer des sentiments. Au début d’une psychothérapie, on ne définit pas le nombre de séances nécessaires pour la mener à son terme. Les hypnothérapeutes tendent à fixer un nombre peu élevé de séances, généralement moins de six, à moins que d’autres problèmes soient révélés en cours de traitement.

 


Cependant, les hypnothérapeutes ayant besoin de remonter dans le passé pour se pencher sur des problèmes rencontrés par le patient, ils emploient parfois des techniques appartenant à la psychothérapie. Ceci dit, la plupart des hypnothérapeutes sont très orientés vers l’instant présent et, contrairement aux psychothérapeutes, ils ne se penchent généralement pas sur votre enfance. Cela dépend cependant du problème que vous souhaitez résoudre.






Chapitre 2

Techniques  : les outils de l’hypnothérapeute

 


Dans ce chapitre  :



	[image: triangle.jpg] Explorer la trousse à outils de l’hypnothérapeute

	[image: triangle.jpg] Suggérer des solutions

	[image: triangle.jpg] Se voir sous un autre angle

	[image: triangle.jpg] Modifier le temps

	[image: triangle.jpg] Explorer d’autres méthodes



 


Votre esprit est un réseau de tuyaux complexe, chaque tuyau ayant une fonction bien précise. Certains sont reliés entre eux et d’autres sont parfaitement autonomes. Certains sont minuscules et d’autres parfaitement cachés. Pour que l’ensemble du réseau fonctionne bien, tous ces tuyaux doivent être en excellent état. Ils doivent donc être parfois astiqués, réparés voire remplacés. La plupart du temps, vous pouvez faire vous-même ces travaux de plomberie, en procédant de temps en temps à un nettoyage, pour que l’installation tourne à plein régime. Mais, il arrive que vous ne soyez pas qualifié pour réparer une panne. L’intervention d’un plombier s’impose alors, pour ne pas mettre en péril tout le réseau.

 


Ce plombier est votre hypnothérapeute. Sa mission est de s’assurer que la circulation est fluide dans votre tuyauterie psychologique. Pour ce faire, il nettoie et débouche les tuyaux qui en ont besoin, remplace parfois ceux qui sont usés et répare ceux qui fuient. Il est parfois nécessaire pour l’hypnothérapeute de rechercher un tuyau caché et difficile d’accès qui s’avère défectueux. Il se peut que l’hypnothérapeute doive réviser avec vous d’anciens plans de la tuyauterie ou vous aider à concevoir un nouveau circuit. Quelle que soit la mission, l’hypnothérapeute est là pour vous aider à rétablir le fonctionnement de l’installation, voire à l’améliorer. À l’instar du plombier, pour que l’intervention soit réussie, votre hypnothérapeute utilise un arsenal d’outils impressionnant.

[image: i0015.jpg]Toutes les techniques dont nous parlons dans ce chapitre ne correspondent qu’à une partie des outils présents dans la trousse de l’hypnothérapeute. Il préfère en utiliser certains au détriment d’autres. Il y a fort à parier que tout au long de votre thérapie, il en emploie plusieurs simultanément afin de vous aider à obtenir le résultat souhaité.

Choisir un outil dans la trousse de l’hypnothérapeute

Quand vous consultez un hypnothérapeute, vous vous adressez à une personne formée pour mener à bien une mission bien précise, à l’instar d’un artisan. Comme tout bon artisan qui se respecte, l’hypnothérapeute possède un éventail d’outils pour exécuter n’importe quelle tâche avec efficacité. Certains sont destinés à prendre en compte vos antécédents, d’autres à vous mettre en transe, à vous faire atteindre un niveau de transe plus profond (le chapitre 4 vous en dit plus sur ces outils) et à appliquer la thérapie proprement dite.

 


Quels que soient les travaux à effectuer, votre hypnothérapeute sélectionne l’outil approprié et, en tant que praticien qualifié, il doit pouvoir puiser dans une trousse pleine de techniques qu’il maîtrise. Après tout, il ne vous viendrait pas à l’idée de faire appel à un plombier qui n’aurait qu’une clé dans sa trousse, n’est-ce pas  ?

 


Un plombier sait ce qui l’attend lorsqu’il franchit le seuil de votre habitation, mais il ne peut avoir une idée précise des outils à employer tant qu’il n’a pas vu votre tuyauterie. C’est exactement la même chose avec l’hypnothérapeute. Quand vous appelez pour fixer la date de votre première séance, vous indiquez forcément au thérapeute la raison pour laquelle vous souhaitez suivre une thérapie. Mais, l’hypnothérapeute ne décidera probablement des techniques à utiliser qu’une fois qu’il vous aura rencontré.

 


En fait, de nombreux facteurs conditionnent le choix des techniques  :



	[image: coche.jpg] Votre symptôme  : il est prouvé que certaines techniques fonctionnent très bien avec certains symptômes.

	[image: coche.jpg] Vos objectifs  : vous souhaitez peut-être connaître la raison de l’émergence de votre symptôme ou vous n’en avez rien à faire et souhaitez simplement qu’il disparaisse.
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