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PRÉFACE 
DU DR PHILIPPE CHARLIER
État modifié de conscience, l’hypnose est un autre aspect de nous-même. « Je est un autre », disait Rimbaud. « Ni tout à fait la même, ni tout à fait une autre », répondait Verlaine… Pas exactement un sommeil, sans être une veille complète, l’esprit navigue entre deux eaux, avec de nouveaux courants de pensée, moins de verrous, moins de filtres, plus de fluidité. Ainsi se développent, ou plutôt se révèlent, de nouveaux courants de pensée et d’intégration permettant la résolution de problèmes et la préparation du chemin vers l’apaisement. C’est ce moment très particulier où, en léger détachement par rapport au réel (ce fameux « pas de côté »), tout se met en place ou tout s’éclaire « comme par magie ».
Dans ce voyage pratique au pays de l’hypnose, Fanny Nusbaum, docteur en psychologie et praticienne chevronnée, nous emmène dans les méandres neuronaux de notre (in)conscience, en nous expliquant de façon très vivante et didactique comment se passent les séances avec un professionnel… (qu’il soit hypnotiseur, hypnologue, hypnothérapeute, hypnotiste, praticien en hypnose…), si certaines personnes sont plus suggestibles que d’autres, comment se rendre compte (parfois a posteriori) qu’on est entré temporairement en période de transe… et bien d’autres choses encore.
L’hypnose se pratique seul ou accompagné ; beaucoup de situations quotidiennes correspondent à des auto-hypnoses, qu’elles durent quelques secondes à peine ou de longues minutes : au volant de sa voiture sur un trajet monotone, devant les pages d’un livre inspirant ou dont la lecture n’avance pas, en touillant « machinalement » son café ou devant les volutes vaporeuses de sa tasse fumante de thé matcha… Doit-on en avoir peur ? Non, véritablement pas, et on peut louer Fanny Nusbaum pour rassurer, expérience à l’appui, les usagers – parfois accidentels – de cette pratique finalement très ancienne.
L’hypnose a fait une entrée significative dans le champ de la médecine hospitalière, avec des fonctions diverses : alternative à l’anesthésie générale en cas d’intervention légère, aide à la lutte contre la douleur ou à l’arrêt des dépendances, appui à la prise en charge de maladies chroniques, préparation à la fin de grossesse et à l’accouchement, etc. Elle est aussi de plus en plus couramment utilisée dans le sport, l’entreprise et pour la préparation aux examens. Mais de quelle « hypnose » parle-t-on ?
En quoi l’hypnose est-elle – ou pas ? – un lâcher-prise ? Correspond-elle à une perte totale de contrôle de soi, ou au contraire à une révélation de ce que nous sommes vraiment ? Peut-on être hypnotisé contre sa volonté (y compris pendant son sommeil) ? Est-ce que « ça marche » tout le temps et avec tout le monde (par exemple, les bébés et les jeunes enfants) ? À quoi correspond la « tunnélisation attentionnelle » ? Existe-t-il une grande différence entre hypnose, sophrologie et méditation ? L’hypnose modifie-t-elle notre corps ? N’est-elle qu’un placebo, finalement ?
Avec cet ouvrage passionnant et accessible, Fanny Nusbaum montre que, loin de nous diminuer, l’hypnose nous « augmente », au sens où elle permet de développer nos capacités cognitives et d’intégration, de nous accomplir et nous dépasser ; elle nous rend plus intelligents. Elle nous rend libres.


TU NE SAIS PAS 
CE QUE J’AI VÉCU…
J’ai toujours été une enfant joyeuse, probablement pour moi, mais aussi pour les membres de mon noyau familial. Je percevais que notre équilibre ne tenait qu’à un fil et que j’étais celle qui tenait le rôle de « la joie incarnée » quand ma sœur faisait fonction de sérieux. Je sautillais dans tous les sens, je souriais, je chantais, je dansais et je câlinais ou je me laissais câliner avec plaisir. J’allais à la recherche du monde, de ses gens, de ses fleurs, de tout ce qui pouvait m’aider à sentir, à comprendre et à être là, dans le moment. 
Comme tous les enfants, je laissais traîner mon oreille pseudo-distraite quand j’entendais que la discussion tournait autour de ma personne et que revenait régulièrement la ritournelle « Ah, Fanny… elle voit toujours la vie en rose ! » qui servit de renforcement de cette identité joyeuse. 
Je voyais la vie en rose, c’est vrai, parce que j’utilisais mon imagination fertile pour voir le monde comme je voulais le voir. Je mettais des « lunettes perceptives1 » différentes de celles des autres, avec des filtres roses. Et, quand bien même les déchirements familiaux battaient leur plein, on me voyait rarement, sauf caprice, sans mon sourire identitaire. Ma culture maternelle était quand même à cette joie et je crois qu’en tant qu’enfant, j’avais repris le flambeau, quoi qu’il en coûtât. Parce que, oui, la joie coûte. C’est une décision, un effort, avant de devenir naturelle. 
Je suis souvent amusée, parfois agacée, de la posture de tristesse et de repli sur soi sous couvert de « Tu ne sais pas ce que j’ai vécu… » ; comme si nous n’avions pas tous notre lot d’expériences traumatiques et douloureuses. Comme si ces expériences étaient portées en étendard pour justifier de voir la vie en noir. J’éprouve une certaine fierté, au contraire, à me dire que mon interlocuteur « ne sait pas ce que j’ai vécu » parce que ma joie efface sur moi les marques de batailles. 
Alors que je devais avoir 8 ou 9 ans, mes parents m’ont proposé d’intégrer un groupe d’adolescents, chaque samedi, animé par leur amie Malou. On appelait ces réunions « la relax »… En fait, je compris plus tard qu’il s’agissait d’hypnose. La séance commençait par un cours théorique sur le pouvoir de nos pensées, sur la façon de les diriger, sur la « programmation mentale », sur la création de mantras qui allaient devenir des automatismes de pensée très profonds en moi : « Je veux, je crois, je réussis » ; « Le mieux se fait pour moi » ; « Protégée, paisible, positive ». On apprenait comment voyager à l’intérieur de son corps, à le parsemer d’une couleur (devinez laquelle j’avais choisie !) et l’importance de soigner ses pensées. Ensuite, on « décollait ». On fermait les yeux, chacun installé dans un transat confortable, on respirait d’une certaine manière, on sentait les battements de son cœur ralentir et l’esprit qui se trouvait alors dans un entre-deux-mondes, comme envoûté par la voix de Malou et par l’abandon actif auquel on avait appris à se prêter. Nos pérégrinations mentales nous menaient dans les étoiles, dans un jardin secret, au cœur de nos cellules ; et nous avions le pouvoir de tout changer à notre guise. C’était une sorte d’ivresse contrôlée, que jamais plus je ne voulus quitter.
« Il faut être toujours ivre. Tout est là : c’est l’unique question. Pour ne pas sentir l’horrible fardeau du Temps qui brise vos épaules et vous penche vers la terre, il faut vous enivrer sans trêve. »
CHARLES BAUDELAIRE

Nous nous trouvions plongées, ma sœur et moi, dans un chaos qui aurait pu être dévastateur pour les enfants que nous étions. Mais, à la fois, mes parents m’avaient fait le plus beau cadeau du monde en me donnant l’outil parfait pour exercer ma joie. Très jeune, j’allais connaître ou je connaissais parmi les pires déchirements humains : la maladie, la mort d’un parent… Mais j’allais parvenir à rester, grâce à l’hypnose, la petite fille qui voyait la vie en rose. C’était si fort en moi que j’organisais, à l’école, des sessions de « relax » avec mes copines et que quiconque me voyait ne pouvait pas imaginer le malheur. Ce n’était pas un masque, pas un cache-misère, non. C’était mon identité et l’hypnose est devenue, à jamais, bien davantage qu’un outil : une philosophie, une force.
Devenue jeune fille, je lisais tout ce qui concernait ce que l’on peut faire avec son esprit. J’étais dotée d’un superpouvoir – ma pensée, mon imagination –, et l’hypnose en était le révélateur. Jeune femme, je décidai de m’inscrire à l’université de psychologie. Les éléments du puzzle s’assemblaient comme par magie quand je découvrais ce que Jean Cottraux2 allait appeler la « répétition des scénarios de vie », ou encore la psychosomatique, aujourd’hui malmenée, et, surtout, la modélisation de l’inconscient. L’hypnose était dans tout. Elle était l’intelligence de tous les phénomènes de la pensée… 
Parallèlement à mes études, je me formais à l’hypnothérapie, à la sophrologie et à l’approche systémique du comportement humain. Mais la boucle ne s’est vraiment bouclée que lorsque j’entrepris mon travail de thèse, alors que j’étais déjà en activité professionnelle depuis quelques années. Je me sentais défaillante quand je parlais de « psyché » sans être en mesure de faire le lien avec le cerveau. Je possédais les éléments de la théorie clinique. Il me fallait comprendre à quoi ils correspondaient dans le cerveau humain. Ma thèse3 développait le postulat4 que la douleur chronique était une forme d’autohypnose négative. J’assemblai une cohorte de sujets douloureux chroniques prêts à voir scanner leur cerveau pendant que je leur administrais deux types de suggestions (proposition de visualisation, d’imagerie mentale) soit en état d’hypnose, soit en état d’éveil5. J’apprenais alors à traiter les données d’imagerie cérébrale, à identifier les éléments de la carte du cerveau, à les mettre en lien avec la cognition, le fonctionnement mental. Les sciences cognitives s’ouvraient à moi et, avec elles, les neurosciences. À Vienne, je remportai le prix du meilleur jeune chercheur en hypnose scientifique au congrès annuel de l’European Society of Hypnosis6.
Dans le même temps, mon activité clinique me menait à accompagner la philocognition7, ce besoin irrépressible de penser, de pousser la réflexion dans ses retranchements. Je comprenais enfin que j’avais été une enfant philocognitive, qui questionnait tout ce qui l’entourait, qui se trouvait aux anges quand son esprit trouvait mille et une idées ou fils de pensée à tirer ; et parfois dans un véritable cauchemar quand les idées ne voulaient plus s’arrêter alors qu’elle désirait dormir. 
La philocognition parle de ces esprits brillants avec lesquels les interrogations pleuvent et les réflexions volent haut. Ainsi, la clinique et les neurosciences de l’hypnose m’ont montré de quelle façon ma propre philocognition, celle de mes patients, puis celle de mon fils, Victor, puis encore celle de ma fille, Rose (vous noterez ici une certaine cohérence), ont pu révéler leur meilleure facette ; mais comment aussi, lorsque l’autohypnose était négative, l’on pouvait, avec les mêmes capacités, la même philocognition, se trouver dans l’impossibilité de montrer une once de réflexion productive. 
Car, tout brillants, sagaces, perspicaces qu’étaient ces esprits, je les voyais, je nous voyais, si souvent empotés, si souvent incapables de montrer quelque lumière que ce fût dans l’expression de notre philocognition. Si souvent, nous n’en faisions rien d’autre que de tourner en boucle de rumination avec notre pensée pourtant « de si haut niveau ». Où était donc l’intelligence qui était censée nous qualifier ? Et cela ne valait pas que pour la philocognition : le phénomène se répétait pour les gens dits « manuels », pour les terre à terre, pour les as du relationnel, pour les sportifs, pour les artistes… Peu importaient les capacités dont on était doté ; à certains moments, l’intelligence était présente et l’on parvenait à montrer ce qu’on avait dans le ventre. À d’autres moments, parfois même la minute d’après, on se trouvait empoté, incapable d’exprimer ses capacités, avec cette impression soudaine et désagréable de ne plus savoir faire ce que l’on pensait pourtant connaître sur le bout des doigts depuis toujours, ne sachant plus où mettre ses mains, comment se tenir dans l’espace, comment effectuer un geste simple, comment sourire naturellement, trouver une idée, une réponse, et se dire, une heure plus tard : « Mais pourquoi n’ai-je pas répondu ça, agi comme ça, alors que je ne sais que ça ! » Qu’on soit philocognitif, relationnel, sportif, artiste… cela ne changeait rien à l’affaire, à certains moments, nous n’étions pas intelligents.
« Le temps ne change rien à l’affaire,
Quand on est con, on est con. »
GEORGES BRASSENS

… En fait, si… Le temps changeait quelque chose à l’affaire. Avec très exactement les mêmes capacités, on pouvait devenir tantôt con, tantôt intelligent. 
Voilà comment j’en suis venue à proposer un modèle de l’intelligence inédit dans Le Secret des performants8. J’y expliquais qu’on avait toujours, jusqu’alors, confondu les capacités (et surtout la philocognition) et l’intelligence. Mais l’intelligence n’avait rien – ou presque rien – à voir avec les capacités. J’ai proposé qu’elle était un état, soit une façon d’être à un moment donné. Et que cet état était la clef d’ouverture à l’expression des capacités de chacun. L’intelligence était un révélateur des capacités, que ce soit la philocognition ou d’autres. On pouvait être un intellectuel intelligent à un moment, et à un autre moment, un intellectuel stupide. Idem pour un artisan, un artiste, etc. J’ai ainsi expliqué que cet état d’intelligence dépendait du fait que l’on se trouve, ou non, en phase avec son environnement. Et que cet état connaissait trois degrés : l’antiphase, la compétence et la performance. La performance, ce moment où l’on se sent « en grâce », dans une connexion parfaite à l’environnement, était donc l’état d’intelligence suprême que chacun d’entre nous pouvait atteindre, philocognitif ou non, polytechnicien ou non. Ce livre a fait grand bruit, tant parmi mes pairs qu’auprès du public. La plupart du temps l’on m’a dit – et j’en étais très honorée – : « C’est d’une telle évidence ; comment n’y a-t-on pas pensé plus tôt ?! » Parfois, l’on a critiqué le fait que je propose d’abandonner la voie du raisonnement, c’est-à-dire d’arrêter de réfléchir, pour être en intelligence. Cela paraissait contre-intuitif, étant donné la culture cartésienne dans laquelle nous baignions et baignons encore. Parfois encore l’on a critiqué ma valorisation de la performance, en faisant d’elle un outil de guerre politico-idéologique. Mais l’idée fondamentale de l’intelligence comme un état révélateur des capacités n’a pas connu d’opposition majeure. 
Bien sûr, écrire un livre ne fige pas la pensée pour toujours. Il faut bien trouver le moment où mettre le point final, alors que tant d’idées resteraient à développer sur le même thème. Et voilà qu’un jour, la vie m’a fait revenir à mes fondamentaux : je reprenais des éléments sur l’état d’hypnose et le lien avec l’état d’intelligence m’est apparu comme une évidence. Au même titre que la douleur chronique est une forme négative d’autohypnose, la montée en intelligence, voire en performance, n’est autre qu’une autohypnose positive. 
Ce livre explique ainsi, d’abord, ce qu’est l’hypnose et, au-delà, comment l’hypnose est l’intelligence. Des aspects les plus concrets concernant une séance, en passant par les questions que tout le monde se pose, jusqu’à la philosophie et l’intelligence de cette pratique, il apportera à votre vie, je l’espère, du rose, ou toute couleur qui conviendra à votre teint ou à votre esprit.


1. L’HYPNOSE 
COMME UN OUTIL
« La chance est ce qui arrive quand la préparation rencontre l’opportunité. »
SÉNÈQUE


COMMENT ÇA FONCTIONNE ?
« Oh ! Qui pourrait tenir une flamme dans sa main
En fixant sa pensée sur les glaces du Caucase ?
Émousser le tranchant vorace de la faim
Par la seule rêverie d’un banquet ?
Ou se vautrer tout nu dans la neige de décembre
En se chauffant à quelque imaginaire été ? »
WILLIAM SHAKESPEARE

Ce n’est jamais la vie qui nous fait souffrir. C’est la façon dont on l’interprète. Une douleur, en soi, n’est qu’une sensation. Et la même stimulation peut provoquer chez l’un une douleur intense et chez l’autre un vague chatouillement, voire du plaisir. Sans même parler de souffrance : le même spectacle peut susciter différemment des larmes de joie et de peine chez deux individus assis côte à côte. Et vous pouvez aimer la même personne follement un jour et moyennement le lendemain… tout n’est qu’interprétation.
Ainsi, l’imaginaire joue un grand rôle dans notre façon de percevoir le monde et nous-même ; et c’est justement sur cet imaginaire que repose l’hypnose. Il ne s’agit pas de changer la réalité, mais de modifier sa manière de la percevoir. Or, il existe des contextes où il est plus difficile de modifier sa perception des choses, particulièrement les situations négativement stressantes et celles où l’on se trouve trop dans le raisonnement, dans le jugement (car raisonner, c’est juger). Étonnamment, plus on réfléchit, plus on se positionne en juge d’une situation et moins on est enclin à accepter une autre manière de penser, car la réflexion soulève irrémédiablement des objections, des « oui… mais », qui empêchent de souscrire à un nouvel état d’esprit.
« Mon but est de vous apprendre à passer d’une absurdité déguisée à une absurdité patente. »
LUDWIG WITTGENSTEIN

Pour procéder à une séance d’hypnose, on commence donc par accompagner le sujet vers un état de conscience différent, qu’on appelle un « état modifié de conscience », ou encore une « transe », un « état hypnotique » ou « sophronique »… Cet état permet d’être dans d’autres dispositions pour accueillir un changement dans ses pensées, ses sensations, ses perceptions ou ses comportements9 pour contrecarrer les réflexions et rationalisations qui nous empêchent de changer. Il s’agit d’une dépotentialisation de la conscience10 en tant qu’instrument de raisonnement algorithmique – c’est-à-dire d’un raisonnement qui décompose son sujet en séquences et en règles logiques – pour parvenir à une plus grande souplesse d’esprit. Cette dépotentialisation s’obtient, en hypnose formelle, par une induction hypnotique, c’est-à-dire une méthode d’accompagnement du sujet vers cet état par la voie verbale, comportementale (synchronisation de la respiration praticien/sujet…), parfois même musicale ou kinesthésique (par le mouvement ou le toucher). Notons cependant que l’on peut se trouver dans cet état particulier dans bien des moments de la vie quotidienne où l’esprit est absorbé par une expérience toute sienne. Sur le plan cérébral, on observe, dans tous les états modifiés de conscience (sommeil, anesthésie générale, hypnose…), une diminution de l’activité du réseau de mode par défaut (DMN, pour default mode network), que l’on soupçonne d’être directement corrélé avec le niveau de conscience11. 
Car l’état modifié de conscience de l’hypnose est sous-tendu principalement par une absorption mentale12 où le sujet se trouve beaucoup plus attentif à toutes les manifestations de son expérience du moment, à ses images mentales, à ses sensations, à ses émotions, à ses connexions avec son environnement et, au contraire, beaucoup moins sensible aux manifestations externes qui n’entreraient pas en cohérence avec cette expérience. Dans cet état d’absorption, le sujet se trouve pleinement impliqué dans cette expérience très personnelle, très connecté à son environnement et à lui-même et à la fois presque totalement insensible à toute stimulation, externe ou interne, qui pourrait le détourner de cet éprouvé. Ne faisant plus vraiment cas des contradictions, il est absorbé par son expérience et il absorbe tout ce qui peut alimenter celle-ci, avec une activité cérébrale au niveau du thalamus, des cortex cingulaire antérieur, pariétal et préfrontal droits et du tronc cérébral13.
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Son esprit va très vite et associe énormément d’idées, alors qu’il éprouve plutôt une sensation de fluidité et de facilité. À y regarder de plus près, d’ailleurs, je crois qu’on peut avancer que l’état modifié de conscience ne repose que sur cette absorption, cette « perte de multiplicité des foyers d’attention14 » qui n’est autre, finalement, qu’une tunnélisation attentionnelle.
« J’essayais parfois d’aimer les yeux ouverts, mais les fermais toujours, car la vue prenait trop de place et encombrait mes sens. »
ROMAIN GARY

Du fait de l’absorption/tunnélisation attentionnelle, la distorsion temporelle15 fait souvent partie du vécu hypnotique : l’on perd la notion du temps au point d’être en peine d’évaluer la durée de la séance. Cependant, Martin et ses collègues, en 201616, suggèrent aussi une variation de la distorsion temporelle en fonction des attentes, des anticipations et des idées du sujet sur l’état d’hypnose qu’ils vont expérimenter. 
Dans cette expérience d’absorption/tunnélisation attentionnelle, le sujet vit également une forme de dissociation17, voire de double dissociation, dans le sens où il se perçoit comme très-en-lui-même-mais-s’observant-du-dehors (ce qu’on appelle une « position méta ») et à la fois très-connecté-à-l’univers-mais-coupé-des-stimulations-polluantes-issues-de-l’environnement. En d’autres termes, il est ici tout en étant ailleurs, dans une sorte de quatrième dimension. Le sentiment peut être alors celui décrit par François Roustang comme la « perceptude18 », cette sorte de conscience de soi relié au « Grand Tout » que Romain Rolland appelle, de son côté, « le sentiment océanique19 ». En outre, cette expérience de dissociation semble être un marqueur fondamental de la suggestibilité (hypnotisabilité) des sujets20. 
La dissociation implique ainsi une sorte de dialogue étrange entre soi-même et soi-même, l’un étant celui qui éprouve de façon passive et l’autre celui qui observe et reste en grade de contrôler, comme un gouvernail des pensées oriente l’éprouvé du premier. Ce gouvernail est d’ailleurs tenu à la fois par le sujet et par le praticien, car l’hypnose implique une annulation du principe d’altérité21 : il n’y a plus « l’autre et moi », puisque les contradictions ne pèsent plus. La voix du praticien se confond ainsi avec sa propre voix intérieure et les stimulations externes sont aussi intégrées comme un rouage de l’expérience interne, le sujet ne sachant plus vraiment si les émotions, les sensations, les idées et les comportements viennent de lui ou d’ailleurs, comme s’ils étaient des automatismes par lesquels il se laissait porter, ce que l’on appelle l’« automaticité hypnotique » et qui mobilise particulièrement l’opercule pariétal et le cortex cingulaire antérieur22. 
MAIS ALORS, JE NE SUIS PAS LIBRE, EN HYPNOSE ?
Cela peut, bien sûr, poser la question de la liberté du sujet lors de son expérience hypnotique. Si l’autre a les moyens d’entrer en moi et de me donner l’illusion que c’est moi qui me parle à moi-même, alors il peut me forcer la main à sa guise !? La perte de l’agentivité23 (sentiment d’être agent de soi-même, en contrôle de ses actes et de ses pensées) existe bien en hypnose. Mais, comme sa définition l’indique, c’est un sentiment, une impression. Le vécu exact serait plutôt celui d’accepter un copilote dans son propre cockpit. Peu importe que la voix que l’on entend soit sa propre voix intérieure ou celle de l’hypnotiste, car il faut qu’elle soit acceptée, validée par soi pour que l’expérience hypnotique ait lieu. Votre esprit, en hypnose, sélectionne, par exemple, les sons extérieurs qui lui conviennent pour amplifier son état et ceux qui le perturbent et qu’il va mettre en sourdine. De la même façon, si les mots de l’hypnotiste lui permettent d’alimenter sa transe, alors votre cerveau les intégrera pour renforcer l’expérience. Mais s’ils sont incompatibles avec votre éprouvé, alors votre cerveau les traitera comme une anomalie. Imaginons, par exemple, que vous détestiez le fromage et que le praticien vous dise : « Vous ressentez le plaisir qu’on éprouve quand on déguste un bon fromage… » Il n’en faudra pas plus pour que votre esprit éjecte cette idée. L’automaticité et la perte d’agentivité hypnotiques n’empêchent d’ailleurs aucunement le sentiment de liberté, bien au contraire. Les témoignages sur l’hypnose évoquent plutôt un sentiment de liberté accru et de clairvoyance, faute de quoi l’autohypnose ne pourrait exister, puisqu’elle impliquerait de se réduire soi-même en esclavage. 
« Les paroles sont action. »
LUDWIG WITTGENSTEIN

DONC L’HYPNOSE, C’EST SEULEMENT « ÊTRE ABSORBÉ » ?!
Non ! Communément, quand on pense à l’hypnose, on se réfère seulement à cet état de transe ou d’absorption intense dans ce que l’on vit sur le moment. Les divagations de l’esprit alors que l’on est sur un trajet automatique en voiture en sont un bon exemple. On parle ici d’hypnose, alors que, si l’on veut être précis, on ne devrait parler que d’état hypnotique (l’état de conscience dans lequel on se trouve en hypnose), de transe ou d’absorption. Mais cet état n’est que le début, que la porte d’entrée pour une expérience complète d’hypnose. Si j’ouvre une porte, mais que rien ni personne n’emprunte ce passage ouvert, alors cette ouverture ne sert à rien, n’est-ce pas ? La transe est l’ouverture d’un canal de communication, mais si aucun message n’y est transmis/reçu, alors… il ne se passe rien de particulier ! Sinon, à chaque fois que vous expérimenteriez une transe du quotidien, comme quand votre esprit vagabonde lors d’un trajet en voiture ou quand vous êtes devant un feu de cheminée ou un aquarium, vous en sortiriez changé par ce seul état. Or, si cet état d’absorption favorise parfois la production d’idées nouvelles, voire d’« eurêka », la plupart du temps il passe inaperçu dans votre journée. Cela parce qu’il manque la seconde étape pour une hypnose complète : la transmission d’un message. La transe se résume ainsi à un « Bonjour, comment allez-vous ? » pour ouvrir un canal de communication. Et ce canal ouvert est idéal pour faire passer un message. Beaucoup mieux qu’en situation de communication classique car, ici, l’esprit est plus disponible.
Ainsi, une fois en état d’absorption, le principe de l’hypnose formelle repose sur l’action de faire passer le sujet d’un système de pensée inadapté à un autre. Par exemple, un sportif généralement tétanisé par sa peur va sentir s’opérer un changement dans sa perception de cette émotion. Ou encore, la perception d’une douleur peut se voir modifiée. Ou enfin, la charge traumatique d’un événement passé peut se voir atténuée. Pour ce faire, l’hypnose n’est autre qu’un outil de persuasion très puissant, pour convaincre le cerveau d’adopter une attitude mentale différente. On amène donc le sujet à changer, sur la base de ses propres représentations du monde que l’on manipule (« manipuler » n’est pas toujours un terme péjoratif !), le plus souvent par le biais de suggestions. Une suggestion est une communication qui ne passe pas en force. Elle est discrète, respectueuse du système de pensée d’autrui. Elle agit plutôt masquée… D’où l’effet souvent magique de l’hypnose : le sujet peut avoir l’impression que rien ne s’est passé de particulier, que le praticien a opéré un blabla vide de sens… D’ailleurs, souvent, mieux l’hypnose est construite et plus la suggestion passe inaperçue.
Certains nomment « suggestion autoritaire » les communications du type « Dors, je le veux ! ». Or, selon moi, on ne peut pas les qualifier de « suggestions » mais plutôt d’« injonctions ». Suggérer, c’est raconter une histoire qui parle à l’inconscient. C’est favoriser en douceur une réévaluation cognitive des événements. Il ne s’agit pas de convaincre par l’analyse, mais par la métaphore. C’est donc un dialogue entre deux imaginaires et c’est pourquoi l’hypnose repose entièrement sur l’imagination, que l’on appelle aussi « imagerie mentale » ou « visualisation ». 
« Avec l’imagination commence le pouvoir des choses absentes. »
PAUL VALÉRY

La suggestion procède ainsi par un recadrage des pensées par le biais de la métaphore, « autrement dit [par] la capacité à construire, au moyen d’artifices de communication, une réalité qui conduit le patient à avoir une perspective différente sur son problème et l’induit ainsi à changer ses émotions et réactions par l’effet d’une forme subtile de persuasion24 ». 
Enfin, les puristes diront, à raison, que l’induction nécessite déjà des suggestions. J’ai simplifié ici à dessein pour valoriser la suggestion « message qui transforme » par rapport à la suggestion inductive.
HYPNOTISEUR, HYPNOLOGUE, HYPNOTHÉRAPEUTE, HYPNOTISTE, PRATICIEN EN HYPNOSE, QUELLES DIFFÉRENCES ?
Il n’y en a pas… ou presque. La différence se trouve dans ce que l’imaginaire collectif y met, la connotation qu’on lui donne, plutôt que dans la définition littérale de chacun des termes. Hormis « hypnothérapeute » qui indique clairement une prise en charge dans un but thérapeutique (bien qu’un hypnothérapeute sans autre qualification n’est pas considéré comme un professionnel de santé), les différences ne sont pas évidentes.
« Hypnotiseur » fait davantage penser à l’hypnose de spectacle ou de rue. « Hypnologue » renvoie à une forme de savoir ou d’expertise théorique sur l’hypnose. « Praticien en hypnose » est un terme générique avec une connotation « santé ». « Hypnotiste » est le terme qui me paraît le plus neutre et qui couvre tous les champs d’application de l’hypnose. Je choisis donc, pour les besoins de ce livre, d’utiliser alternativement « praticien » quand je souhaite ajouter une évocation « santé » et « hypnotiste » dans la majorité des cas.
CERTAINES PERSONNES SONT-ELLES PLUS SUGGESTIBLES QUE D’AUTRES ? 
« Tu croyais avoir vécu de ta mémoire, mais tu as surtout vécu de ton imagination. »
ROMAIN GARY

D’abord, il faut distinguer ici l’hypnotisabilité de la suggestibilité, souvent confondues. L’hypnotisabilité est la disposition mentale à entrer plus ou moins facilement en état d’absorption, soit en attention tunnélisée. La suggestibilité est la réponse positive à la suggestion, autrement dit la propension à se laisser influencer par une idée suggérée. D’aucuns pourraient la considérer ainsi comme une faiblesse, alors qu’elle révèle généralement davantage une souplesse d’esprit. 
On mesure le plus souvent la suggestibilité par le score obtenu à l’une des échelles de Stanford où l’on administre au sujet des suggestions hypnogènes. Étant donné que l’imagination joue une grande part dans le processus hypnotique, on peut se demander aussi si les personnes les plus suggestibles ne sont pas également les plus imaginatives… et il semblerait que oui ! Plusieurs études25 ont montré une meilleure connectivité cérébrale chez des personnes hautement suggestibles, notamment dans les zones postérieures dédiées à la vision et à l’imagerie mentale. Par ailleurs, on note26 une plus grande suggestibilité chez les femmes et une diminution de celle-ci entre 17 et 40 ans, laissant penser que les femmes sont beaucoup plus influençables que les hommes et qu’on peut leur vendre encore plus facilement des aspirateurs avant 17 ans et après 40 ans (cela est une plaisanterie).
« Quelle belle chose la jeunesse !
Quel crime de la laisser gâcher par les jeunes. »
GEORGE BERNARD SHAW

PEUT-ON APPRENDRE À ÊTRE PLUS HYPNOTISABLE ET PLUS SUGGESTIBLE ?
La réponse est : oui ! L’hypnose est d’abord un état, un état d’attention tunnélisée. Comme pour tous les états, l’état méditatif, les états émotionnels, l’état d’énergie… certains présentent de meilleures prédispositions à s’y trouver : le dalaï-lama entre probablement en méditation plus aisément que vous et moi ; Omar Sy se trouve plus facilement en joie ; John McEnroe, plus en colère ; Nicolas Sarkozy, plus actif ; etc. Mais il nous est donné à tous de nous entraîner à atteindre de plus en plus souvent un état recherché. Pour ce qui est de l’hypnose, plus on s’entraîne et plus on peut voir son état de conscience se modifier et son attention absorbée. De la même façon, plus on s’entraîne à accueillir la parole de l’autre ou la nouveauté et plus la réponse à la suggestion devient aisée.
A-T-ON LA MÊME HYPNOTISABILITÉ ET LA MÊME SUGGESTIBILITÉ EN HYPNOSE ET EN AUTOHYPNOSE ?
… Pas forcément. Tout comme on n’est pas le même seul et avec autrui, quelqu’un peut se sentir beaucoup plus à l’aise en atteignant sa tunnélisation attentionnelle et en s’abandonnant à son imaginaire tout seul plutôt qu’avec une personne extérieure pour le guider. L’inverse est vrai aussi : on peut ne pas, ou moins bien, y parvenir en solitaire qu’accompagné. Et il existe encore la voie médiane : utiliser des audios d’hypnose où l’on est « seul en présence de l’autre » ! Quant à la suggestibilité, vous imaginez bien que la suggestion aura a priori davantage d’influence inspirante quand elle proviendra d’un intervenant extérieur que de soi-même, à moins que l’autohypnose fasse suite à une consultation préalable avec un hypnotiste et consiste en un renforcement des suggestions administrées par ce dernier ; ou que l’on bénéficie d’une excellente capacité à remettre en cause ses propres idées et son imaginaire dysfonctionnel.
COMMENT SE DÉROULE UNE SÉANCE D’HYPNOSE THÉRAPEUTIQUE AVEC UN HYPNOTISTE ?
Une séance dure en moyenne vingt à trente minutes, parfois une heure, plus rarement dix minutes (quant à moi, il m’est arrivé assez souvent de pratiquer ces hypnoses « éclair »). On commence par une induction, puis on continue avec les suggestions en vue du changement désiré et l’on finit par une reprise de conscience graduelle que l’on appelle aussi « réassociation ». 
Généralement, on ne pratique pas l’hypnose lors d’une première séance, plutôt dévolue à la compréhension de la problématique de la personne en demande. Mais, bien sûr, cet usage n’est pas une règle absolue.
La profondeur de la transe (degré de conscience) peut varier en fonction de l’hypnotisabilité et de la suggestibilité du sujet, du type d’induction ou de suggestion utilisé, ou encore du contexte (environnement de la pièce plus ou moins rassurant pour le sujet, état d’anxiété, dépression ou détente générale…). 
COMMENT SAVOIR SI JE SUIS EN TRANSE OU NON ?
En séance, la manière la plus visible d’évaluer la transe est l’observation de mouvements involontaires chez le sujet : bâillements, mouvements des paupières, légers sursauts, larmes physiologiques, corps plus souple ou plus rigide, lévitation du bras…
Parfois, on n’observe rien de ces manifestations et pourtant le sujet décrit qu’il était complètement « ailleurs », comme en état second, avec cette seule obsession de ses voyages intérieurs comme s’il revenait d’un tour du monde ou de ses sensations étranges comme s’il avait réellement expérimenté un saut dans une montagne de plumes douces. Le réalisme de l’expérience vécue peut ainsi nous renseigner également sur la profondeur de la transe. 
Dans une transe du quotidien, le principal élément est la tunnélisation de l’attention, ce moment où l’esprit est presque totalement capté par l’expérience intérieure. Dans ce cas, vous êtes probablement le seul juge de la réalité de cet état… quoique. S’il vous est arrivé que quelqu’un vous réveille d’une sorte de rêverie diurne en vous interpellant comme suit : « Eh oh, tu es là ? Je te parle. Tu n’as donc rien entendu de ce que je te disais ?! », alors c’est que vous étiez probablement « tunnélisé » et qu’un membre de votre entourage a pu s’en rendre compte. Cela, je dois dire, m’arrive assez régulièrement avec mes proches, au point qu’on se demande si je ne souffre pas de quelque trouble attentionnel.
Sur un plan neurophysiologique, cette fois, l’électroencéphalographie peut indiquer l’état hypnotique, mais je doute que tous les praticiens utilisent un électroencéphalographe dans leur pratique quotidienne. Quoi qu’il en soit, il peut être intéressant de savoir que les états de conscience varient d’un mode à l’autre, de l’hyper-vigilance à la conscience minimale du sommeil profond, voire du coma. Chacun de ces modes connaît une variation de fréquence des ondes cérébrales que l’on peut mesurer par l’électroencéphalographie. Le rythme gamma, de 31 à 100 hertz, le plus soutenu d’entre tous, est lié au mode d’hyper-vigilance. Le rythme bêta, aux ondes plus fréquentes, de 16 à 30 hertz, équivaut à un mode vigilant, à un éveil actif. Un mode d’éveil détendu s’apparente à un rythme alpha, de 8 à 15 hertz. Puis le rythme thêta, de 4 à 7 hertz, avec des ondes d’amplitude un peu plus importantes, sous-tend un sommeil léger et une conscience réduite. Enfin, le mode de conscience minimale (sommeil profond, coma) correspond au rythme delta, avec des ondes d’une très grande amplitude et une fréquence minimale de 0,1 à 3 hertz. Or, on note une plus grande activité des bandes thêta et alpha à mesure que la profondeur de la transe augmente27.
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EST-IL IMPORTANT D’ÊTRE EN TRANSE PROFONDE POUR ÊTRE « BIEN » HYPNOTISÉ ?
On peut, c’est sûr, se poser la question de l’importance de la profondeur de la transe – soit du niveau de conscience – pour l’efficacité de la suggestion. S’il semble acquis aujourd’hui que les personnes les plus suggestibles entrent dans une transe plus profonde28, et si l’on sait que la suggestion connaît un impact plus important lorsque le sujet se trouve en état de transe hypnotique par rapport à l’éveil29, 30, on ne sait pas encore selon quel degré, c’est-à-dire s’il existe un seuil de profondeur de la transe au-delà duquel il n’y a plus de différence (ou bien il y a une différence délétère) quant à la puissance que cet état donne à la suggestion. D’aucuns31, d’ailleurs, avancent que la profondeur de la transe a peu d’importance pour favoriser le changement, voire qu’une transe profonde peut être contreproductive car le sujet n’a pas conscience du message suggéré et, par conséquent, ne peut se voir transformé par lui.
En d’autres termes, on sait que l’état hypnotique se situe entre alpha et thêta, mais on ne sait pas à quel niveau, entre les deux, la suggestion est la plus efficace, ni si un type de suggestion est plus efficace dans un état de conscience plutôt que dans un autre. Passer la frontière de profondeur de la transe jusqu’à delta ne serait plus de l’hypnose, mais du sommeil, qui ne permettrait pas une bonne efficacité de la suggestion. Il existe une manière simple de différencier le sommeil de la transe profonde, au moment de la réassociation, de la reprise de conscience « normale », où l’hypnotiste effectue souvent un comptage avant d’ouvrir les yeux : si, au bout de la réassociation ou du comptage, le sujet ouvre les yeux, c’est qu’il était probablement en hypnose, c’est-à-dire en état d’absorption où son attention était tunnélisée sur la suggestion, notamment d’ouvrir les yeux à « 3 » ; sinon, c’est plus certainement qu’il s’est endormi… ce qui ne veut pas dire qu’il n’a pas expérimenté une transe hypnotique avant de s’endormir.
SUR QUELS MÉCANISMES CÉRÉBRAUX REPOSE LA SUGGESTION HYPNOTIQUE ?
Être en état hypnotique, c’est imaginer. On anticipe une situation, on modifie la perception d’un événement antérieur, on voyage avec son esprit dans le temps et l’espace, on crée des assemblages d’expériences complètement improbables… en somme, on invente. Son passé, son présent, son avenir. Mais comment une réalité imaginaire peut-elle devenir une réalité cérébrale ? Comment, rien qu’en imaginant ou en voyant quelqu’un heureux, mon cerveau active-t-il une forme de synchronisation avec ce bien-être32 ? Comment, en jouant à prendre une attitude renfrognée ou puissante, se met-il alors à sécréter respectivement du cortisol, l’hormone du stress négatif, ou de la testostérone33 ? Et comment, en imaginant une douleur ou à la vue de quelqu’un à qui l’on inflige une douleur, mon activité cérébrale peut-elle être la même que si je l’expérimentais moi-même réellement34 et ce, d’autant plus encore, quand je suis en transe35 ?
Ce mécanisme repose sur les neurones miroirs qui permettent, si et seulement si l’information a du sens pour soi, l’apprentissage par imitation, l’empathie, la communication… et qui nous renseignent sur la puissance de l’imagination en vue du changement. D’aucuns qualifient les systèmes miroirs de mécanismes de résonance motrice ou sociale, nous mettant ainsi naturellement en phase avec notre environnement.
CE QUI FAIT PEUR DANS L’HYPNOSE
« La souffrance naît du désir de contrôler ce qui est incontrôlable. »
ÉPICTÈTE

Différentes caractéristiques de l’hypnose peuvent faire peur. Le sentiment de perdre pied d’avec la réalité (déréalisation), celui de se détacher de soi-même (dépersonnalisation) ou de ne plus se reconnaître (changement de personnalité), la perte d’agentivité (perte du contrôle de ses actes et de ses pensées) qui peut aller avec la peur de ne pas se réveiller de sa transe. Ce qu’il ne faut pas oublier, c’est que l’état hypnotique est un état naturel que l’on vit au quotidien sans s’en rendre compte et qu’avoir peur des éléments précités, c’est comme avoir peur de sa propre imagination qui se met à vagabonder quand son esprit est plus ouvert au monde. L’hypnose en tant qu’outil de changement n’est qu’une exploitation de cet état d’absorption que l’on vit fréquemment, pour une réorientation de l’imagination, voire de l’imaginaire, en vue d’une amélioration de son vécu. Quand vous êtes seul et que votre esprit se met à divaguer dans les étoiles, avec peut-être des anges qui viennent vous parler, vous n’êtes pas en train de devenir fou… vous faites un voyage avec votre imaginaire. Quand vous vous parlez à la troisième personne, quand vous vous appelez vous-même par votre prénom pour vous encourager ou vous disputer, vous ne vous dites pas non plus que vous devenez un schizophrène aux personnalités multiples. Quand vos pensées vous mènent là où elles veulent et non pas là où vous avez choisi d’aller, vous ne vous dites pas que vous êtes manipulé par un autre vous-même… Et même si ces pensées sont des envies de violence ou des fantasmes qui ne correspondent pas à vos valeurs, vous savez les distinguer de vos actes dans la réalité. Quand vous vous endormez, vous savez que, si votre réveil ne s’en charge pas, vous allez vous réveiller naturellement… Que ce soit la voix de l’hypnotiste, celle d’un ami ou votre propre voix qui vous parle, soyez sûr qu’au bout du compte, votre cerveau sait parfaitement traiter les différences et les similarités pour les prendre à son avantage. On peut être sous influence d’une tierce personne, d’un ami, d’un amour, d’un mentor, d’une connaissance, ou même sous celle d’un discours ou d’une publicité, mais remarquez que cette emprise n’opère que si la personne, le discours ou la réclame en question disent ce que l’on a envie d’entendre ou de croire. Malgré l’impact bien connu de la publicité sur la consommation, la publicité qui vous mènera à l’acte d’achat ne sera jamais une publicité pour un produit que vous n’aimez pas ! L’influence n’est donc ni plus ni moins que quelque chose que l’on a envie de se dire à soi-même et qui prendra plus de force par la voix d’un autre. Le rôle de l’hypnotiste est, justement, de réparer les voix qui entravent et de renforcer celles qui font grandir, et votre expérience hypnotique n’aura que la force que vous voudrez bien, consciemment ou non, lui donner. 
Évidemment, des aménagements de l’hypnose seront à effectuer avec des sujets aux diverses « pathologies » (troubles obsessionnels, schizophrénie…) ; mais, finalement, ni plus ni moins que la personnalisation à laquelle tout hypnotiste doit procéder devant chaque individu, unique en son genre, pour éviter tout « effet secondaire » (on parle d’effet secondaire pour un médicament ; l’hypnose est un traitement non médicamenteux). Car, comme tout traitement, médicamenteux ou non, l’hypnose peut entraîner, en fonction du « terrain » et du moment, une fatigue, une libération intense d’émotions ou un flot de pensées envahissantes. Les mots ne sont pas anodins et il convient, en tant que praticien, de les manipuler avec la même éthique que celle qu’on utilise pour les médicaments.
« Les mots qu’on reçoit, c’est comme des parfums qu’on respire. »
FRANCIS CABREL

LES DIFFÉRENTS TYPES DE SUGGESTIONS HYPNOTIQUES
Une suggestion peut être directe, avec un but explicitement orienté vers le changement souhaité : « Je vais compter de 10 à 1 très lentement et au fur et à mesure, vous sentirez votre douleur diminuer… Vous pouvez sentir comme un nuage clair qui vient capturer votre douleur et qui s’évapore avec elle. » 
Dans le cas d’une suggestion indirecte, en revanche, le but est implicite, de sorte qu’on ne parle pas clairement du changement désiré, mais plutôt de l’impression procurée au moment où le changement aura lieu : « Vous vous promenez dans cet environnement que vous aimez, l’esprit plus léger, avec cette sensation que les choses sont faciles, que le soleil vous caresse doucement les épaules, que vos gestes sont faciles et que votre parole est facile… »
Or, il semble que les deux types de suggestions n’activent pas les mêmes réseaux cérébraux36 : la suggestion directe activera davantage un réseau préfrontal de planification et d’organisation de la pensée, quand la suggestion indirecte mobilisera un réseau plus étendu et plus émotionnel comprenant le cortex frontal, l’insula antérieure, le lobule pariétal inférieur, le noyau lenticulaire et le cortex cingulaire antérieur. 
LES DIFFÉRENTES MÉTHODES D’HYPNOSE
L’hypnose formelle se passe « dans les règles de l’art » : le sujet sait pourquoi il est là, il comprend que l’hypnotiste va utiliser avec lui une méthode dont il sait ou pressent qu’elle va le placer dans un état d’absorption/tunnélisation attentionnelle (induction) et le guider vers un changement (suggestion). 
L’hypnose conversationnelle pratique également l’induction et la suggestion hypnotique, mais sur le mode d’une conversation, « l’air de rien », sans que le sujet soit forcément conscient qu’il est en train d’entrer en état d’absorption et de se voir administrer des suggestions.
L’autohypnose consiste dans un parcours autonome vers l’état hypnotique par une auto-induction. Avec l’autohypnose, on arrive à la même tunnélisation attentionnelle et à des autosuggestions, qui demandent évidemment une plus grande force d’autopersuasion.
LES DIFFÉRENTS TYPES D’HYPNOSE
Il existe principalement deux types d’hypnose : l’hypnose de spectacle et l’hypnose thérapeutique. L’hypnose de spectacle repose sur une méthode plus directe et autoritaire d’entrée en transe. Les suggestions utilisées là visent à faire effectuer des actions spectaculaires à un individu « malgré lui », ce qui ne signifie pas qu’on peut lui faire exécuter des comportements qui vont à l’encontre de lui-même, mais qu’une part de lui-même donne l’autorisation d’adopter des comportements sans qu’une autre part en soit consciente. L’hypnose de rue (ou street hypnose) est une variante de l’hypnose de spectacle. Elle s’opère dans la rue et par surprise, sur des passants, avec une optique de sensibilisation à l’hypnose et à l’autohypnose. 
L’hypnose thérapeutique, généralement ericksonienne (je vous passe la distinction avec l’hypnose classique ou l’hypnose humaniste qui me barbent, parce que je considère que ces catégorisations ne sont utiles que pour flatter la mode et l’ego des praticiens qui veulent se différencier), est une pratique d’accompagnement vers un changement jugé positif ou utile pour l’individu. Elle peut se voir utilisée en psychothérapie ou en développement personnel, notamment dans la préparation aux examens, à une compétition ou à une échéance particulière. L’hypnose médicale est une variante de l’hypnothérapie. Elle s’effectue principalement en milieu de santé pour prendre en charge la douleur, les addictions, l’eczéma… On l’utilise aussi de plus en plus dans le cadre hospitalier pour pratiquer ou assister une anesthésie locale ou générale. Les TAC (techniques d’activation de conscience) sont une autre variante de l’hypnose thérapeutique – que ses concepteurs37 appellent « évolution », à juste titre, selon moi. À mi-chemin entre l’hypnose formelle et l’autohypnose, le praticien utilise ici non seulement des suggestions qui vont exploiter le symptôme comme une ressource (utiliser la force de sa peur ou la résistance de son alcoolisme comme des atouts du changement), mais il va également et surtout enseigner au sujet des méthodes qui vont lui permettre de s’autonomiser dans sa propre prise en charge. Pour retirer à l’hypnose son caractère mystérieux, parfois ésotérique aux yeux du public, le courant TAC se distingue également en jetant aux oubliettes certains mots et concepts usuels de l’hypnose, tels que la transe ou la dissociation. Bien que je ne rejoigne pas cette volonté, je la comprends et je trouve l’approche TAC tout à fait intéressante. 
L’hypnose de spectacle comme l’hypnose thérapeutique peuvent se voir utilisées de façon formelle, conversationnelle ou en autohypnose pour l’hypnose thérapeutique.
Notons que, pour Thierry Melchior38, toute hypnose est une hypnose de spectacle, dans la mesure où elle fait jouer au sujet un rôle à partir de son imaginaire, rôle que le sujet accepte de tenir. 
LE SON DE LA TRANSE
Observez comme tout perd son rythme quand on n’est pas bien, quand on n’est pas en phase avec soi-même ni avec le monde, quand on est malade, douloureux, en dépression, en surmenage… La pensée, alors, n’est plus organisée, cadencée, rythmée. Elle devient chaotique, parfois plus lente, parfois ultrarapide. Mais, trop lente ou trop rapide, on sent qu’on n’est pas en harmonie, comme une balançoire qui bringuebale au lieu de se balancer à un rythme qui monte régulièrement en puissance. 
L’état hypnotique, la transe, agit comme un synchronisateur, un réorganisateur, qui redonne du rythme à la pensée, comme un réaccordage. Ce n’est donc probablement pas un hasard si certaines musiques et, surtout, si certains rythmes sont d’excellents vecteurs de transe. 
On sait notamment que les musiques qui ont une fréquence de 432 hertz favorisent un état de relaxation, notamment par une diminution du cortisol (hormone du stress anxieux), ainsi qu’un ralentissement des battements cardiaques39, comme les chansons « Viva la vida » de Coldplay ou « Smooth » de Carlos Santana. La question passionnante des tambours chamaniques sera aussi discutée dans le point suivant.
DANCE WITH SOMEBODY
« Et ceux qu’on a vus danser ont été pris pour des fous par ceux qui n’entendaient pas la musique. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

Winnicott40, Sami-Ali41, Marty42, Dejours43, en passant par Stern44 et son splendide accordage affectif… nombreux sont les auteurs en psychologie qui décrivent, dès les toutes premières interactions mère-nourrisson, le rôle fondamental du rythme dans la relation d’un humain à lui-même et d’un humain à un autre. La maman et le bébé ne peuvent communiquer par la parole, mais ils communiquent essentiellement par du rythme. Ils s’accordent respectivement au rythme de l’autre. Quand le bébé fait « taaaa-taaaaa », la maman lui répond « taaaa-taaaaa ». Quand le bébé tape avec sa main, la maman accompagne ce mouvement avec sa tête. Comme une danse. On utilise, sans le savoir, l’idée de la résonance, quand on parle d’« être en phase avec quelqu’un ». Cela implique que les rythmes, les fréquences, s’accordent de façon instinctive entre deux personnes. Aussi, j’ai appelé « endocongruence », à l’occasion de ma thèse, le fait d’être en phase avec soi-même, bien dans son rythme à soi, dans son tempo à soi. Les musiques qui partent avec un rythme lent qui s’accélère progressivement pour monter en puissance sont celles qui nous réaccordent le plus à nous-même… qui nous mettent le plus en transe. Ma musique de « réaccordage » du moment est « Dance with somebody » de Mando Diao. 
Le rythme apparaît comme un synchronisateur puissant. On le trouve dans les tambours chamaniques comme dans la sexualité, c’est l’accordage instinctif d’un rythme avec un autre. Il n’y a pas de vie sans rythme, sans tempo, sans cadence. Et, quand on n’est plus dans ce mouvement de la vie, quand on se sent exclu, mal dans son corps et dans son univers… c’est la décadence. On perd le rythme, on est anachronique. Pas de résonance, pas de danse avec l’autre possible. La perte de rythme va de pair avec une perte de puissance, et inversement. 
L’hypnose apporte du rythme, réaccorde, unifie. D’abord, par l’état de transe qui suppose de se mettre au diapason de l’autre ou de soi-même, notamment via la respiration. Ensuite, par la composition d’une histoire cadencée à partir de fragments incohérents. Comme une musique harmonisée à partir de notes clairsemées.
L’HYPNOSE EST-ELLE FORCÉMENT APAISANTE ?
Non ! Encore une fois, distinguons l’état hypnotique de la suggestion hypnotique. L’état hypnotique, ou la transe, ou l’absorption, ou la tunnélisation attentionnelle, c’est la porte d’entrée pour la suggestion. C’est, pour le dire selon une expression commune, « l’ouverture des chakras ». Pour cela, on imagine bien qu’il est difficile de se trouver dans cet état sans éprouver, sur l’instant, une certaine sérénité… quoique. Comme moi, vous avez certainement déjà entendu ce genre de remarque : « J’ai parlé avec untel hier. Il est insupportable ; il m’a vraiment mis en transe ! » Si cette expression fait désormais partie du langage courant, ce n’est certainement pas par hasard. Le commun des mortels reconnaît donc des états d’absorption auxquels on accéderait par et dans un sentiment d’irritation ou de préoccupation, notamment dans le cas de la rumination mentale. Mais, si de nombreuses études ont montré que la transe « habituelle » correspondait à une activité électroencéphalographique entre alpha et thêta, soit plutôt un calme aux limites de la somnolence, aucune étude n’a, à ma connaissance, étudié cette transe « énervée » décrite communément. Est-ce vraiment une transe ? Oui, si l’on voit la transe comme un état d’absorption et de tunnélisation attentionnelle. Mais, dans ce cas, l’activité cérébrale correspondante est-elle la même qu’en hypnose « classique » ? Ici, pour étayer notre enquête, on peut se rapprocher de la transe chamanique, avec une étude, en particulier45 qui a observé que l’écoute de tambours chamaniques facilite significativement la transe avec un effet de diminution des ondes alpha les plus lentes (limite thêta) et d’augmentation des ondes bêta et gamma, respectivement en lien avec la vigilance et l’hyper-vigilance. Il n’existerait donc pas qu’un seul type de transe ni qu’une seule façon d’y accéder, par le calme et l’entrée en soi-même. Sortir de soi, « sortir de ses gonds », pourrait aussi favoriser la transe. Les tambours chamaniques pourraient ainsi nous y aider… et pourquoi pas la colère. Reste à savoir si ce type de transe colérique favorise autant, plus ou moins l’incidence de la suggestion. La science semble s’être tourné les pouces sur ces questions.
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HYPNOSE, SOPHROLOGIE, MÉDITATION, C’EST PAREIL ?
Oui ! Les trois impliquent, à différents degrés, une tunnélisation de l’attention et des suggestions de changement d’attitude mentale. Le vécu que rapportent les sujets est globalement le même : une sensation d’être dans un état second et d’être emmené dans un voyage intérieur et lointain à la fois. Hypnose, sophrologie et méditation se déclinent toutes trois en version « hétéro » (accompagné par un praticien) ou « auto » (en pratique personnelle). Bien sûr, la forme varie quelque peu entre les trois disciplines, dans la posture physique du sujet, dans la façon de procéder à l’induction et dans le type de suggestion utilisé. Mais, de façon générale, on retrouve la même construction. La différence se fait donc surtout dans l’intention affichée de chaque discipline, plutôt que dans la technique elle-même. L’hypnose est davantage utilisée pour aller vers un changement psycho-comportemental, la sophrologie dans une démarche de bien-être et la méditation pour un chemin plus philosophique ou spirituel. 
COMMENT TOUT A COMMENCÉ…
« Le passé n’est jamais mort.
Il n’est même pas passé. »
WILLIAM FAULKNER

Le seiðr des religions nordiques (notamment des Vikings), le stambali ou le vaudou africain ou haïtien, le chamanisme sibérien, chinois, amérindien, l’exorcisme mésopotamien, proche-oriental, catholique, les derviches tourneurs soufis… nul ne peut vraiment dire si l’hypnose n’a qu’une seule origine, tant ces pratiques ancestrales sont nombreuses, variées et répandues dans le monde. 
Ce qui est certain, c’est qu’avec Franz-Anton Mesmer et son magnétisme animal, au XVIIIe siècle, le rituel religieux ou ésotérique se transforme en une méthode thérapeutique. En séance de groupe, les patients sont reliés entre eux par des cordes et installés autour d’un ou plusieurs baquets contenant notamment de la limaille de fer. Des tiges de métal sortent du baquet et touchent le patient à l’endroit du corps qui le fait souffrir. De beaux et jeunes assistants se promènent également parmi les patients et les touchent avec une baguette de fer. Mesmer, généralement vêtu d’un habit de soie lilas, joue du piano ou de l’harmonica de verre durant la séance. Se produit alors un phénomène étrange où les patients entrent dans une forme de transe, avec des convulsions, des cris, des larmes, des rires hystériques, des visions… et nombre d’entre eux se considèrent comme guéris ou mieux portants après une ou plusieurs séances. 
Finalement, que le rituel se fasse autour d’un feu avec un chaman, accompagné du son d’un tambour, ou autour d’un baquet, avec un Mesmer pianiste et ses beaux assistants, on peut noter que le procédé est toujours le même : induction pour un état d’absorption/tunnélisation attentionnelle, puis suggestion d’un changement (mieux-être, lien avec une divinité…), le décorum renforçant l’effet de la suggestion, comme c’est le cas aujourd’hui d’une blouse blanche. Le seul élément qui fasse la différence, c’est la croyance derrière le rituel et, avec elle, l’intention transcendantale ou thérapeutique. 
Le courant le plus intéressant et le plus prometteur, à mon sens, issu du magnétisme animal de Mesmer, est celui des imaginationnistes porté en premier lieu par Étienne Félix d’Hénin de Cuvillers puis, notamment, par l’abbé Faria. Au début du XIXe siècle, Cuvillers, capitaine de la grande armée de Napoléon Bonaparte, passe ensuite sa jeune retraite à étudier le magnétisme. Il émet alors46 l’hypothèse que le phénomène qui se produit ne provient ni d’un fluide quelconque ni d’un pouvoir du magnétiseur, mais plutôt de l’imagination du sujet, signant ainsi le début de l’hypnose telle qu’on la connaît aujourd’hui. Il est même le premier à utiliser le préfixe « hypn » pour signifier non pas « le sommeil », mais « la rêverie », s’appuyant sur le mot grec énypnion (« sommeil accompagné de songes ») et non pas hypnos (« sommeil ordinaire ») comme on le lit si souvent. 
Pourtant, le terme « hypnose » est ensuite attribué à James Braid qui affirme avec force en 1843 qu’avec l’hypnose, le magnétisme n’existe pas et que tout réside seulement dans la suggestion47. À la fin du XIXe siècle, Charcot et l’école de la Salpêtrière, suivis par Freud, confirment le virage médical de cette pratique, initié par Mesmer. Enfin, un souffle nouveau arrive avec Milton Erickson au début du XXe siècle, qui développe la suggestion comme on développe un art. 
Après Cuvillers : Braid, Charcot, Freud ou Erickson, et avec eux les hypnotistes de spectacle, sont tous, à mon sens, des imaginationnistes, fermement convaincus que l’imagination est le vecteur le plus puissant du changement humain. 


2. L’HYPNOSE COMME 
UNE SUPERCHERIE
« Il faut une histoire pour remplacer une histoire. »
NASSIM N. TALEB


DE QUOI EST-ON VRAIMENT CONSCIENT QUAND ON EST EN HYPNOSE ?
« Il se peut même qu’il y ait des puritains fanatiques de la conscience qui préfèrent mourir sur la foi d’un néant assuré que sur la probabilité de quelque chose d’incertain. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

Pour répondre à cela, il faut d’abord convenir de ce qu’est la conscience. Je dis « convenir » parce que de nombreux spécialistes de la conscience étudient et débattent sur ce sujet et qu’il ne semble pas exister de consensus pour la définir. 
Le prix Nobel Daniel Kahneman48 propose un modèle cognitif constitué de deux systèmes de pensée qu’il nomme « Système 1 » et « Système 2 ». Le Système 1 représente 90 à 95 % de notre activité cérébrale. Il est très ancien, principalement inconscient et fonctionne par associations d’idées. C’est un système très rapide et peu coûteux en énergie, grâce à sa dimension inconsciente ; tout se passe en coulisse sans qu’on ait l’impression de rien faire. On appelle ce type de pensée « analogique », « heuristique » ou « en arborescences » et elle se présente généralement sous la force d’un sentiment ou d’une intuition. Le Système 2 a émergé plus tardivement dans la maturation cérébrale humaine. Il représente 5 à 10 % de notre activité cérébrale et nous sert au raisonnement logique, dit « algorithmique », et prend généralement la forme d’une réflexion. Il est, par définition, exclusivement conscient, puisque « raisonner » suppose d’être conscient du sujet que l’on traite. Contrairement au Système 1, le Système 2 requiert un effort important pour être mobilisé. Il est donc plus lent et mobilise une énergie considérable pour le cerveau. 
Dans la pensée de Système 1, les informations sont généralement traitées inconsciemment ; et la conscience n’en fait remonter à elle que certaines, que celles qui vont lui permettre de gérer l’« ici-et-maintenant » – devrais-je dire le « pauvre ici-et-maintenant » –, que celles qui vont lui donner l’impression d’avoir un rôle à jouer.
C’est tout un monde inconnu qu’abrite le cerveau de chacun d’entre nous, un monde de « Lilliputiens », avec des millions de planètes toutes habitées, des ports, des canaux, des vaisseaux, des milliards de travailleurs en tous genres, des usines, des ruisseaux, des attaques, des guerres, des histoires d’amour, de solidarité, des naissances, des morts. 
Un univers entier, un tantinet plus peuplé que nos actuels 7,8 milliards d’habitants humains sur Terre. Ces habitants de notre cerveau – dont 86 milliards de neurones sur approximativement 2 mètres carrés – et toutes les cellules de notre corps font partie du vivant. Ils font leur travail, se marient, se séparent. Ils reculent et ils avancent. Et pourtant, ils ne sont certainement pas conscients d’agir pour une cause plus grande que simplement transporter une molécule dans un canal. Ils sont peut-être animés par une sensation d’agir pour eux-mêmes, librement, qui sait ? Inconscients qu’il existe un Tout, plus grand, qui les oriente.
Si l’on pousse plus loin cette extrapolation, on peut se dire qu’il doit bien y avoir chez ces Lilliputiens une forme de conscience de leur environnement puisqu’ils savent se défendre contre une attaque ou s’adapter à une nouveauté. Il faut bien qu’ils aient conscience de cette nouveauté pour s’y adapter, n’est-ce pas ? Ce qu’Antonio Damasio appelle la « capacité de sentir » chez les bactéries49. Donc nos Lilliputiens ne seraient pas conscients de la raison pour laquelle ils font ce qu’ils font, mais ils le feraient quand même parce qu’ils sentiraient que c’est ce qu’ils doivent faire ? Ils auraient peut-être la sensation que tout ce qu’ils font, ce sont eux qui ont décidé de le faire ? Et le peu de conscience qu’ils auraient, la toute petite conscience de se trouver dans leur petit pré carré, une sorte de conscience minimale, ne servirait, au bout du compte, qu’à maintenir notre cerveau en état fonctionnel et non pas à de quelconques desseins individuels ?
Cette extrapolation pourrait nous mener à bien des questionnements existentiels. Mais ce qui me paraît intéressant pour notre développement, c’est cette idée d’une telle pauvreté de la conscience, alors qu’il se produit tant d’événements sur un plan inconscient. Le constat, aussi, que la conscience n’est qu’une construction sommaire qui nous donne l’illusion de nous appartenir à nous-même, quand bien même chacune de nos pensées conscientes ne semble être que la résultante d’un conditionnement à un niveau plus grand ou plus global. 
Ainsi, « être conscient » ne veut pas dire « être en conscience », mais seulement « faire les choses en se rendant compte ou en sentant qu’on les fait ». Pour autant, il semble que ce qui nous gouverne dans nos actions et nos pensées au quotidien se trouve réellement en Système 1. Et l’on pourrait même avancer que le Système 2 n’est qu’une tentative, parfois réussie, parfois non, de rationalisation de tout ce qui provient du Système 1. Pourtant, la pensée heuristique, l’intuition, se voit aujourd’hui réduite à ses seuls défauts, à ses bogues, les biais cognitifs. Selon de nombreux auteurs, la pensée du Système 1, trop primaire, trop incontrôlée, serait à étouffer, à inhiber, au profit d’un Système 2 censé être beaucoup plus rationnel, maîtrisé et digne de considération. Notre ère adore ainsi railler la pensée heuristique et ses biais cognitifs. Les biais cognitifs, ce sont toutes ces erreurs d’interprétation du réel qui nous mènent à une pensée orientée, généralement mal orientée. 
L’exemple typique est celui de la balle de ping-pong et de la boule de pétanque. Si l’on pose la question à un non-expert concernant laquelle des deux touchera le sol en premier si on les lâche de la même hauteur, il dira sans hésiter que c’est la boule de pétanque. Parce qu’il a l’intuition que l’élément plus lourd est plus attiré par le sol selon le principe de gravité qu’il éprouve, sans s’en rendre compte, à chaque seconde de sa vie. Pourtant, les deux sphères toucheront le sol en même temps. 
Ici, la pensée rationnelle a été biaisée par l’expérience intuitive de l’individu. S’il s’agit d’une erreur d’appréciation concernant une balle et une boule, nous nous en remettrons… Mais le quotidien est peuplé de ces biais cognitifs qui nous font donner un meilleur salaire à quelqu’un de grande taille parce que notre cognition inconsciente nous dit que grand, c’est rassurant. Ces mêmes biais cognitifs qui font que les enfants tendent à penser que la laideur est apparentée à la méchanceté et qui, de ce fait, vont avoir naturellement tendance à rejeter un autre enfant considéré comme laid et à adouber celui considéré comme beau50… Bien heureusement, nous, adultes, sommes exempts de ces considérations ! C’est encore une plaisanterie, évidemment. Un exemple du même ordre, qui est un classique en recherche, consiste à proposer un sorbet d’une certaine couleur, disons rose foncé, à un panel d’individus, et de leur demander quel goût il a. Dans la majorité des cas, les individus du panel répondront qu’il a un goût de fruit rouge, fraise ou framboise, alors qu’il est au citron !
Autrement dit, les biais cognitifs sont le fruit de nos conditionnements inconscients. Et pour cette raison, d’aucuns arguent qu’il faudrait les contrer par une pensée critique et rationnelle à toute épreuve. Guerre aux biais cognitifs ! C’est ainsi que les articles, livres et vidéos pullulent sur comment vaincre les vilains biais cognitifs, pour donner la part belle à la pensée « rationnelle » et consciente. Au sacro-saint esprit critique. 
« L’orgueil de métaphysicien
d’une sentinelle perdue
qui préfère une poignée de “certitudes”
à toute notre charretée de belles possibilités. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

Mais partir en guerre contre les biais cognitifs, c’est ne pas comprendre que l’esprit critique lui-même est totalement gouverné par les biais cognitifs. C’est ne pas avoir conscience, justement, que tout ce que nous sommes, notre identité, notre raison d’être, nos aspirations, nos désirs, nos pensées, tout cela n’est qu’un biais cognitif géant. Ou plutôt que la combinaison plus ou moins heureuse des millions de nos biais cognitifs individuels nous exhorte à dire : « Je suis. » « Je suis constitué uniquement de biais cognitifs, donc je suis » serait une variante, selon moi tout à fait acceptable, de la célèbre phrase de Descartes. 
Si notre pensée critique et consciente était si puissante et supérieure, alors pourquoi deux physiciens, deux mathématiciens, deux économistes, deux stylistes ou designers du même domaine de prédilection, au même niveau d’expertise, seraient capables de présenter des théories, des interprétations de la réalité, des visions du monde, des créations si différentes, voire souvent diamétralement opposées ? Simplement parce que, tout rationnels que nous pensons être, nous ne sommes que des biais cognitifs ambulants. 
Mon propos ici n’est pas de dire qu’il ne faut pas essayer de lutter contre certains biais cognitifs qui peuvent rendre notre quotidien et nos pensées moins fonctionnels. Mais il convient pour autant de se rendre compte que, si la pensée consciente existe, la pensée en conscience n’est qu’une construction mentale. Et que les biais cognitifs règnent bien au-delà de simples erreurs de routage issues de notre inconscient cognitif. Ils sont tout ce que nous sommes.
C’est la raison pour laquelle, lorsqu’on cherche à atteindre une modification psycho-comportementale, passer par la voie imagée, colorée et chargée émotionnellement du Système 1, grâce à l’hypnose, se révèle souvent bien plus efficace que la persuasion par la voie de la raison du Système 2, bien que cette dernière soit plus flatteuse pour le sujet qui a alors l’impression qu’il a maîtrisé son changement par sa propre réflexion.
Ainsi, pour répondre à la question de ce dont on est conscient en hypnose, je dirais : on est conscient, dans le sens de « sentir » ou de « se rendre compte » d’à peu près tout ce qui se passe en soi et à l’extérieur, en fonction de la profondeur de la transe. Mais on n’est « en conscience » que dans la mesure de la réalité que notre imaginaire est en train de construire en vue du changement.
TOUT REPOSE-T-IL VRAIMENT SUR LA MÉTAPHORE DANS L’HYPNOSE ?
« Ralliez-vous à mon panache blanc, vous le trouverez au chemin de la victoire et de l’honneur. »
HENRI IV

Absolument ! Et, avec la métaphore, son chevalier le plus puissant, le symbole. La plupart du temps, notre pensée fonctionne par association d’idées. C’est une pensée rapide – Système 1 –, souvent inconsciente, qui nous amène du coq à l’âne à tirer les fils de nos expériences passées en effectuant des liens avec ce que nous sommes en train de vivre. Ces analogies utilisent tous nos sens ; et notre cerveau encapsule généralement un moment de vie dans un souvenir lié à au moins un de ces sens. Par exemple, imaginons que vous soyez chez des amis, un magnifique jour d’été, et que vous déjeuniez autour d’une immense tablée sur la terrasse de leur jardin… un de ces déjeuners mémorables où tout est parfait : l’atmosphère bienveillante, les rires, les échanges de qualité, les enfants qui courent dans le jardin… une alchimie qui fait oublier le temps et qui fait sortir de table en fin d’après-midi. Imaginons encore que le parasol, sur cette terrasse « du bonheur », soit d’une couleur rouge vif et d’une magnifique amplitude. Vous n’en faites pas vraiment cas sur l’instant, mais votre cerveau aura symbolisé toutes ces heures riches d’expériences par un seul symbole, le parasol rouge, de sorte que, dès que vous penserez à ce moment, c’est l’image du parasol rouge qui vous viendra et, surtout, dès que vous verrez ou imaginerez un parasol rouge, une vague d’émotions agréables s’échappera de votre boîte à penser. C’est là toute la force du symbole que de contenir en lui seul des dizaines, voire des milliers d’informations. Un simple symbole du parasol rouge active instantanément chez vous la mémoire de plusieurs fils de conversation, d’odeurs d’une bonne nourriture, d’émotions variées, de sourires et d’autres interactions presque imperceptibles… qu’il vous faudrait des heures à décrire si vous vouliez être exhaustif. Et votre cerveau a encapsulé la richesse de cette expérience dans l’image d’un parasol rouge, mieux encore qu’un fichier .zip d’ordinateur. 
Si vous me racontez ce que signifie le parasol rouge pour vous et que, dans nos conversations, nous disons parfois : « Hier, j’ai vécu un vrai parasol rouge ! », nous savons tous deux que l’évocation est celle d’un moment de plaisir amical. Le symbole du parasol rouge devient alors une métaphore. 
« La métaphore devient le plus petit dénominateur commun entre les êtres, la plus petite unité objectivement communicable. »
NADINE BERTONI

Or, tout l’art de la suggestion hypnotique consiste dans la création et/ou l’utilisation de métaphores qui sont comme autant de clefs d’ouverture à tout un champ de pensées et d’émotions chez un sujet. La métaphore se voit ainsi utilisée tant dans l’induction que dans la suggestion hypnotique. 
L’hypnose repose en fait, de façon plus générale, sur un langage performatif qui transforme par lui-même la parole en acte. Par exemple, quand le président déclare : « La séance est ouverte », il s’agit d’un langage performatif. Ce langage se fonde exclusivement sur une convention imaginaire dans un groupe humain. Quand la balle de tennis touche le sol durant un match, elle n’est considérée « faute » que si le juge de ligne l’annonce comme telle. C’est la parole qui rend la chose réelle. Et, bien au-delà d’une convention consciente, vous avez souvent observé comme la parole appose son sceau sur les faits, comme elle prend corps, comme une personne à laquelle on répète qu’elle est laide en devient laide alors qu’un Serge Gainsbourg que l’on trouve enfin beau en devient beau. La parole incarne. Elle performe, dans le sens où elle donne forme réelle à l’imaginaire. Ainsi, la performativité du discours construit-elle la réalité et rend-elle le symbolisme, le romantisme et le surréalisme aussi tangibles qu’un arbre, qu’un fauteuil, qu’un papillon que l’on voit devant soi. 
L’épisode des chandeliers, dans Les Misérables51, est, pour moi, le plus doux exemple de discours performatif hypnotique qui soit : Victor Hugo y trace la vie de Jean Valjean, un voleur et ancien forçat. Après une période d’errance, il trouve asile chez Mgr Myriel, auquel il vole des chandeliers avant de s’enfuir. Alors qu’il est arrêté par des gendarmes, Mgr Myriel le sauve en disant qu’il lui avait offert ces chandeliers. Puis, une fois les gendarmes partis, il dit à Jean Valjean, tout en lui tendant les chandeliers en argent, d’une grande valeur marchande : « N’oubliez pas, n’oubliez jamais que vous m’avez promis d’employer cet argent à devenir honnête homme. » Jean Valjean, qui n’a aucun souvenir d’avoir rien promis, reste interdit. L’évêque a appuyé sur ces paroles en les prononçant. Il reprend avec une sorte de solennité : « Jean Valjean, mon frère, vous n’appartenez plus au mal, mais au bien. C’est votre âme que je vous achète ; je la retire aux pensées noires et à l’esprit de perdition, et je la donne à Dieu. » 
Par ces mots, Jean Valjean se trouvera transformé à jamais et deviendra un homme de bien.
L’HYPNOTISTE N’EST-IL RIEN D’AUTRE QU’UN ILLUSIONNISTE ?
« Ce n’est qu’un préjugé moral que de prétendre que le vrai a plus de valeur que l’apparence ; c’est même la supposition la plus mal fondée qui soit au monde. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

J’ai l’impression que vous me posez cette question avec une forme de déception dans la voix (oui, je vous entends) ; comme si créer une illusion signifiait s’éloigner de la réalité. Or, c’est tout l’inverse qui se produit. L’hypnotiste est forcément un artiste, que son champ d’intervention soit le spectacle ou la thérapie. Il doit maîtriser l’art de la métaphore, savoir créer et raconter une histoire, divertir, au sens pascalien du terme (éloigner la pensée de sa condition mortelle), distraire, au sens de détourner l’attention d’une façon de voir le monde pour la réorienter vers une autre. Mais la réalité n’est que ce que l’on veut bien en faire ou y voir. 
Pour le comprendre, il faut nous pencher sur la théorie des systèmes. Un système est un ensemble d’éléments qui sont en interaction entre eux. Chaque système connaît ses propres règles dans les interactions et donne un rôle à chaque élément, rôle qui pourrait être différent pour le même élément dans un autre système. Dans chaque système, aussi, les interactions sont si fortes qu’il serait stupide de vouloir considérer un élément isolément, dans l’absolu. Le système conditionne donc les éléments pour qu’ils se comportent de telle ou telle façon. Partout, tout est système : une cellule, un paysage, un logiciel, une personne, un neurone, un climat météorologique, un groupe de personnes, un arbre, un atome, un nuage, un regroupement de planètes autour d’une étoile… toutes ces entités sont des ensembles plus ou moins constants, donc plus ou moins éphémères, qui connaissent des règles d’interaction bien spécifiques entre les éléments qui les composent. Or il n’existe pas une « grande réalité » en soi, mais une réalité valable pour chaque système. Chaque système valide comme « réel » ce qui fait sens pour lui. Un atome, par exemple, est composé d’un noyau et d’électrons qui « gravitent » autour de lui. Dans ce système atomique, tout ce qui n’est pas « maintien de l’interaction entre le noyau et les électrons pour garantir l’intégrité et la survie de l’atome » est considéré comme secondaire, voire irréel. Chaque atome est donc un conditionnement du noyau et de « ses » électrons qui se distribuent de telle façon que cet atome possède et préserve son identité propre. 
L’être humain, bien sûr, n’échappe pas à ces règles et aux conditionnements inhérents à ses systèmes d’appartenance. Un enfant, dès le ventre maternel, connaît des conditionnements qui vont orienter ses pensées et ses choix. L’éducation qu’on a reçue dans une famille, les valeurs qui y sont importantes vont régir les règles d’interaction entre ses membres et les conditionner sur le plan de leur comportement. Une famille dans laquelle priment les valeurs de mérite, de travail et de sacrifice connaîtra des interactions différentes d’une famille où l’on valorise le plaisir, les échanges et la joie de vivre. Aucune des deux n’a raison ou tort. Aucune valeur n’est bonne ou mauvaise en soi. Mais toutes les notions de bien et de mal qui fondent les comportements et les croyances de tout individu vont découler de ces conditionnements. Une personne issue de la famille « travail » se verra applaudie quand elle se lèvera aux aurores pour travailler jusqu’au coucher, mais dévalorisée si elle passe une journée de farniente ou de fête avec des amis. Et inversement pour la famille « plaisir ». Chacune trouvera des arguments très sensés pour valider la valeur « travail » ou la valeur « plaisir », et chaque enfant né dans telle ou telle famille s’auto-conditionnera aussi en fonction du regard approbateur ou désapprobateur des autres membres de ce système. 
C’est ainsi qu’il paraît évident que les Gautier sont des sportifs, les Dubois des gens honnêtes, les Lambert aiment le rire et la fête, les Leroy paraissent un peu hautains, mais, derrière les apparences, on sait qu’ils sont généreux… Tous ces conditionnements, par leur entretien, finissent par constituer une réalité. Ainsi, ce que chacun considère comme bien ou mal, et avec cela tous ses choix, ses jugements, et ses comportements dans tous les domaines de la vie, sont autant de réponses réflexes issues en partie des conditionnements dont il a été l’objet dans ses différents systèmes d’appartenance. Et ces conditionnements différents vont faire de chacun un être unique qui considérera le réel différemment de son voisin. 
« Qui croit en Dieu voit ses miracles. »
DICTON

Nous sommes conditionnés aussi par la génération qui nous a vus naître, baby-boomers, X, Y, Z… Pour un Y, la qualité de vie individuelle est le pilier de la construction de sa vie professionnelle et sociale alors que la mise en sécurité des siens est plutôt celui d’un X. 
Tous ces conditionnements et bien d’autres vont générer une théorie propre à chaque système, une histoire, un mythe qui va orienter notre manière de percevoir la réalité. Si j’ai grandi dans une famille où l’on faisait particulièrement attention à moi quand j’étais malade ou quand je souffrais physiquement, chaque maladie du quotidien que je vivrai adulte aura un poids, une réalité plus forte. Si j’ai grandi dans une famille où l’on me remarquait davantage et où l’on me gratifiait quand je réussissais quelque chose, en pleine possession de mes moyens, alors je considérerai mes maladies du quotidien comme des réalités anecdotiques et je ne verrai la vérité que par le prisme de la réussite.
« C’est la théorie qui décide
de ce que nous sommes en mesure d’observer. »
ALBERT EINSTEIN

L’HYPNOSE COMME UN ATTRACTEUR : « COMMENT TU TE LA RACOOONTES ! » 
Notre cerveau, bien sûr, est l’objet premier des conditionnements auxquels nous sommes exposés vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Nous l’avons vu, quand on nous donne un sorbet de couleur rouge, notre cerveau est tellement dans la croyance qu’il est à la fraise que nos papilles perçoivent vraiment de la fraise, alors que c’est du citron. Pourquoi ? Parce que notre cerveau a construit une réalité « sorbet rouge = fraise » qui modifie totalement l’interprétation de l’information que lui donnent nos papilles gustatives, pourtant en bon état de fonctionnement. De la même façon, si vous habitez en France et si vous vous trouvez dans le système « plein hiver », la même température extérieure de 10 °C va revêtir pour vous une réalité « chaude », alors que ce sera pour vous une réalité « froide » quand vous vous trouverez dans le système « plein été ». Peu importe alors que vous fassiez appel à votre raisonnement pour vous convaincre que la température absolue vous convient… c’est votre inconscient cognitif qui vous fait ressentir le chaud ou le froid parce que vous êtes au cœur de tel système climatique qui vous conditionne pour percevoir la réalité de cette façon.
La pensée rapide et automatique – celle qui représente 90 à 95 % de notre activité cérébrale et qui prend sa source directement dans notre inconscient cognitif, dans l’ADN de notre système d’appartenance – se révèle bien plus puissante que notre pauvre petite pensée rationnelle qui n’est qu’une construction sommaire pour nous donner l’illusion de la liberté et du choix. « C’est plus fort que moi… » Combien de fois avez-vous pensé cela ? Combien de fois l’avez-vous entendu dire par vos congénères ? Ce qui est plus fort que vous, c’est ce qui – malgré toutes les tentatives de raisonnement, de rationalisation, d’objectivation d’une réalité pour qu’elle perde de sa force à vos yeux (j’ai besoin d’alcool, je suis nul, il faut que je me mette en danger, je ne sais pas m’exprimer, je suis colérique, je ne suis pas quelqu’un de bien…) – vient de l’inconscient cognitif et de ses automatismes, de la pensée heuristique, du Système 1 de Kahneman et qui est conditionné pour vous faire irrémédiablement (ou presque) agir, réagir et penser généralement de la même façon. Ce quelque chose, ce conditionnement, s’appelle un « attracteur ». 
Un attracteur est un système (un ensemble) qui attire un autre système à lui. Prenons l’exemple d’une balle située au sommet pointu d’une montagne. Des deux côtés de la montagne se trouveraient deux vallées, l’une d’herbe verte et l’autre de sable blanc (je suis sûre que ça existe quelque part). La balle, sur cette pointe, serait en équilibre instable. Or on sait que tout système en équilibre instable va tendre vers un équilibre stable. La balle ne peut donc pas rester perchée sur la pointe de la montagne bien longtemps. Mais de quel côté va-t-elle tomber ? Vallée d’herbe verte ou de sable blanc ? Cela va dépendre duquel de ces deux systèmes va constituer le meilleur attracteur pour elle. En fonction du type de pente, de la qualité de l’air d’un côté et de l’autre, de la température, des spécificités de l’herbe ou du sable… la balle « choisira » inconsciemment son camp pour aller se loger côté champ ou côté plage. 
Or notre esprit fonctionne de la même façon : tous les conditionnements qui nous façonnent agissent comme autant d’attracteurs qui nous poussent immanquablement à reproduire certains comportements et certaines pensées. Chaque moment de notre vie correspond plus ou moins à une phase d’équilibre instable où l’on s’oriente vers l’équilibre stable, quand nous nous levons pour aller chercher quelque chose dans la cuisine, quand nos pensées sautent du coq à l’âne, quand nous sommes en conversation avec un interlocuteur et allons vers l’issue d’un argument… On pourrait dire que la vie est une succession d’« équilibres stables/équilibres instables » permanente et que, de façon habituelle, nous agissons selon des automatismes issus de nos conditionnements, de nos attracteurs. En d’autres termes, quand vous vous levez de votre chaise ou de votre fauteuil, poussé par la faim, l’ennui ou le besoin de casser votre rythme, pour partir en quête de quelque chose à grignoter dans votre cuisine, le choix que vous allez faire vous paraît arbitraire, alors qu’il est hautement conditionné par vos attracteurs : le produit de l’enfance, celui dont l’emballage parle à vos valeurs, celui qui est relié directement à l’idée (positive ou négative) que vous vous faites de vous-même… Ces attracteurs auront orienté votre action sans que vous en ayez forcément été conscient. 
Et tout l’objet de l’hypnose, c’est de modifier ces attracteurs et d’en créer de nouveaux afin de transformer les comportements et les pensées dysfonctionnels pour un changement de lunettes perceptives. Car modifier sa façon de voir les choses peut transformer le cours de sa vie. La vie de chacun n’est faite que d’histoires que l’on se raconte. Si l’on se dit qu’on est un médiocre, ses choix, ses comportements, l’importance que l’on accordera à tel ressenti plutôt qu’à tel autre, ses rencontres, même, seront tout à fait différents que si l’on se dit qu’on est quelqu’un qui mérite d’être vu et aimé. Les histoires que nous nous racontons sur nous-même, consciemment ou non, sont les plus puissants attracteurs qui soient. Et l’hypnose, avec ses métaphores et ses symboles, est une raconteuse d’histoires comme il en est peu.
EXISTE-T-IL DES « HYPNOSES DU QUOTIDIEN » ?
« J’ai souvent des moments d’orchestre intérieur. »
ROMAIN GARY

On peut dire ça, oui… 
Vous êtes devant un feu de cheminée et vous sentez qu’à force de le contempler, vous entrez peu à peu dans un état second qui vous rend plus ouvert à ce qui vous entoure (tunnélisation attentionnelle). Là, quelqu’un pour qui vous avez de l’estime vient vers vous et vous dit que vous ressemblez à une fleur au milieu du désert (suggestion). En fonction de ce que cette métaphore signifie pour vous, elle pourra marquer le début d’un changement chez vous qui vous perceviez plutôt comme une herbe au milieu des fleurs.
Vous êtes en voiture sur l’autoroute et vous trouvez impliqué dans un accident, par définition non attendu… Vous êtes sonné ; vous sortez de votre voiture comme un robot, parce que vous avez une impression d’irréel, comme si vous n’étiez pas vraiment là (tunnélisation attentionnelle). Votre attention ne se porte que sur cette odeur de pneu brûlé qui vous poursuit encore des heures et des jours après l’accident (suggestion). Quelques années plus tard, à l’occasion d’une balade dans la campagne, vous sentez à nouveau cette odeur. Vous remarquez qu’il s’agit seulement d’enfants qui jouent à faire brûler de petits objets dans un environnement plutôt joyeux, avec des parents bienveillants autour. Pourtant, malgré les bienfaits de votre balade jusqu’à présent et cette scène attendrissante, vous vous sentez mal à l’aise et rentrez chez vous immédiatement. 
Vous êtes au début d’une relation amoureuse qui vous plonge dans une sorte d’envoûtement où tout autour de vous vous semble plus beau et plus facile (tunnélisation attentionnelle). La personne que vous aimez vous appelle toujours « mon soleil » (suggestion) et, vous ne savez pas vraiment pourquoi, vous vous sentez plus rayonnant, plus fort, plus indispensable au monde que d’habitude. Est-ce seulement lié à l’état amoureux ou à la métaphore solaire ? Probablement aux deux, mais le symbole du soleil aura davantage servi d’attracteur autour de votre côté rayonnant et fort. Si votre bien-aimé vous avait appelée « ma petite fleur des îles », cela aurait sans doute mobilisé chez vous davantage de sensibilité et d’exotisme. 
Vous êtes devant votre écran et vous commencez à regarder un film que vous avez choisi parce qu’il correspond au genre d’histoires qui vous parlent. Au fur et à mesure du film, vous vous détendez, sortez pas à pas de votre quotidien. Vous entrez totalement dans l’histoire et vous faites corps avec les personnages, les paysages, les idées qui sont véhiculées ; vous êtes dans une autre réalité, une réalité parallèle (tunnélisation attentionnelle). À un moment, votre personnage favori sort une réplique qui reste ancrée en vous : « Je ne demanderai plus jamais pardon pour qui je suis » (suggestion). Cette phrase, vous la retenez mot pour mot dès que vous l’entendez. Elle fait grand écho en vous et vous la gardez désormais comme un mantra. 
Vous êtes avec votre tribu et votre chaman vous invite à vous joindre à la cérémonie du samedi soir. Les tambours commencent autour du feu et vous vous laissez guider par la voix résonnante du guide. Alors que vous vous sentez à l’unisson avec l’univers et les étoiles, la voix du chaman devient comme votre propre voix intérieure (tunnélisation attentionnelle). Vous l’entendez vous dire que vous êtes un cheval libre, puissant et racé (suggestion). Vous sentez cette puissance alors que vous courez à vive allure ; vous sentez votre souffle et votre cœur qui s’accélèrent ; et votre volonté agissante… Dans les jours qui suivent, votre tribu remporte une victoire décisive contre la tribu adverse qui commençait à gagner du terrain pour vous asservir. 
Hypnose. Vous remarquerez que, dans toutes ces situations, la structure de l’interaction est la même : une induction qui vous aura mis en état de réceptivité accrue (transe, tunnélisation attentionnelle) et une suggestion sous forme d’attracteur métaphorique. Vous noterez aussi qu’il y a là un ingrédient supplémentaire : l’influence. La plupart du temps sous la forme d’une personne, parfois d’un personnage ou d’une situation forte. On ne peut pas se voir hypnotisé par une personne ou une situation à laquelle on ne donne pas un minimum de crédit. Il en va de même pour soi-même. Pour que l’autohypnose fonctionne, il faut être doté d’une certaine capacité d’auto-persuasion que l’on appelle aussi la « confiance en soi ». Si vous ne croyez pas dans les images que vous trouvez pour entrer en transe et encore moins dans les métaphores et histoires que vous vous racontez en vue d’obtenir un changement mental et comportemental, alors vous ne parviendrez jamais à vous convaincre vous-même. Car l’hypnose, nous l’avons vu, est une voie de persuasion. Or il n’existe personne qui vous connaît « de l’intérieur » comme vous vous connaissez. Pour une autohypnose, c’est donc vous qui devez tester les inductions et métaphores qui vous convainquent le mieux que votre nouveau point de vue est le seul qui vaille. Ainsi, plus vous travaillerez à donner du poids à vos « arguments » par la force de métaphores, plus vous gagnerez en confiance. Et plus vous gagnerez en confiance, plus les histoires que vous vous raconterez prendront forme dans la réalité. 
LA COMMUNICATION HYPNOTIQUE : UN TRUC DE BEAUX PARLEURS ?
« Mal nommer les choses, c’est ajouter au malheur du monde. »
ALBERT CAMUS

Nous entrons ici, pas à pas, dans un autre type d’hypnose, différent de l’hypnose formelle, que l’on appelle aussi « communication ericksonienne », « langage d’influence » ou « hypnose sans hypnose », utilisé en publicité, dans l’éducation, dans le soin ou encore en politique. Dans la communication hypnotique, on n’a pas forcément l’impression que le sujet est en transe, dans le sens chamanique ou hypnotique classique du terme. Pourtant, le sujet se trouve bien dans un état d’absorption particulier. Son esprit est ouvert à une nouvelle information, disposé au changement, et son attention tunnélisée. Pas de communication hypnotique sans avoir pu d’abord capter l’attention de son interlocuteur. L’induction est donc ici l’utilisation d’une communication qui va attirer l’attention pour que le cerveau du sujet soit disponible, puis vient le message, la suggestion, souvent administré sous forme d’une métaphore. 
Patrick Le Lay, alors qu’il était PDG du groupe TF1, a parlé en 2004 de la publicité qu’il vendait comme « du temps de cerveau humain disponible » et s’est vu particulièrement critiqué pour cela. Il n’y a pourtant rien de plus juste. La publicité utilise la communication hypnotique pour d’abord rendre le cerveau disponible, puis faire passer son message. Je n’écris pas, ici, pour faire de l’idéologie, pour prendre parti pour ou contre ces pratiques. J’observe simplement que l’on peut utiliser la communication hypnotique pour élever, éduquer ou soigner, comme pour vendre ou plaider. Mais ne nous y trompons pas : ce n’est pas parce qu’on dit « éduquer » que l’on est forcément du côté du bien, ni « vendre », du côté du mal. 
La communication hypnotique redonne, selon moi, ses lettres de noblesse à la rhétorique. Elle redonne le goût du « parler beau » pour convaincre. Est-ce un mal ? Un beau parleur est considéré aujourd’hui comme un bonimenteur. Mais pour convaincre, quels que soient la cause, la publicité, le soin, l’éducation, la plaidoirie… il faut savoir utiliser le langage et le comportement qui ouvrent l’esprit pour en changer les paramètres. 
L’art de la rhétorique consiste dans la composition d’une histoire, d’un argument, à partir de fragments choisis. La rhétorique compose là où la pensée cartésienne et le rationalisme décomposent. Elle procède à un réassemblage pour donner une nouvelle cohérence à la perception de la réalité ; elle harmonise, crée une identité différente au sujet. Car l’identité de chacun d’entre nous n’est qu’une construction. Ce qui fait que nous pouvons revendiquer un « moi » cohérent ne tient qu’à une élaboration mentale. Ne serait-ce que sur le plan biologique, notre corps se renouvelle dans sa quasi-totalité (hors majorité des neurones et des cellules cardiaques) tous les quinze ans. Nous sommes donc plus âgés que l’immense majorité de nos cellules dont l’âge varie de trois jours à quinze ans. Si l’on pensait à l’humain en pièces détachées, on pourrait donc dire qu’il n’est pas la même personne d’un temps à l’autre. Bien sûr, chaque cellule qui naît en remplacement de la précédente arrive avec le même code de fabrication. Mais son histoire n’est pas la même, de sorte qu’on pourrait remettre en question la notion d’individu en tant qu’être « qui n’est pas divisé ni divisible ». De même, les différentes facettes de la personnalité que nous montrons au monde sont tout à fait changeantes : nous ne nous présentons pas de la même façon aux autres dans tel écosystème par rapport à tel autre. Notre âge, nos expériences, notre nourriture… nous rendent aussi différent de nous-même à chaque instant. 
Les notions d’individus et d’identité sont donc des compositions à partir de morceaux sélectionnés pour raconter une histoire, comme l’œil (ou plutôt le cerveau) qui remplit les blancs quand certaines lettres d’un mot sont manquantes ou illisibles et que nous construisons une réalité tangible à partir de ces informations partielles. 
La pensée critique, analytique, rationnelle, cartésienne est, quant à elle, une pensée « décompositrice ». Elle démembre un tout pour n’observer que les parties. Là où la rhétorique articule, la pensée cartésienne désarticule. Pourtant, d’aucuns diraient, à juste titre, qu’il est étrange d’opposer la rhétorique et le rationnel, puisque la rhétorique utilise la pensée rationnelle pour se construire. Certes, mais la rhétorique recompose une histoire après avoir démantelé l’ancienne ; quand la pensée rationnelle s’arrête au démantèlement. 
COMMENT L’HYPNOSE MODIFIE-T-ELLE LE CORPS ?
« Chacune de nos pensées s’accompagne de la libération dans notre cerveau d’une véritable averse de molécules chimiques dont les effets se feront sentir à distance sur des milliers de cellules. »
LOUIS PERRIN

Dire que la pensée a le pouvoir de modifier en partie le reste du corps n’est plus à prouver. Le champ principal qui étudie cela s’appelle la « psychosomatique », ou comment l’idée qu’on se fait de la vie, des choses et de soi participe au développement d’une réalité organique. S’imaginer mécontent ou puissant nous fait, nous l’avons vu, sécréter respectivement du cortisol ou de la testostérone. Le pessimisme, cette tendance à anticiper négativement les événements, retarde significativement le temps de guérison52 ; augmente aussi, voire suscite, l’expression de la douleur53 ; joue un rôle dans les problématiques inflammatoires54 et se révèle même comme un prédicteur du succès ou non de la fertilisation in vitro55. 
« Qui craint la souffrance
souffre déjà de ce qu’il craint. »
MICHEL DE MONTAIGNE

À l’opposé, l’optimisme est associé à un risque moindre d’accident vasculaire cérébral56. Mais l’étude la plus parlante pour illustrer le lien entre la pensée et son incidence somatique (dans le corps) reste, à mon sens, celle-ci : vous avez certainement déjà entendu, comme moi, que le stress était mauvais pour la santé. C’est en partie vrai ; et cela montre déjà en soi que nos pensées, notre imagination, nos représentations, les histoires que nous nous racontons influencent nos réactions physiologiques. L’étude de Keller et ses collègues, en 201257, va plus loin encore : elle nous démontre que ce n’est pas le stress en soi, mais surtout la perception (l’idée) qu’il a de son propre stress qui module la santé de l’individu. Un questionnaire a ainsi été soumis à 30 000 Américains pour savoir : 1. s’ils avaient vécu un stress important dans la dernière année ; 2. s’ils percevaient leur stress comme affectant leur santé ou non. Neuf ans après, l’analyse des données du questionnaire confrontée aux données de mortalité de ces 30 000 Américains a révélé des corrélations surprenantes : les personnes qui avaient vécu un stress important et qui pensaient que le stress affectait énormément la santé ont vu leur risque de mort prématurée (tous types de mort confondus) augmenter de 43 %, alors que les personnes qui avaient vécu un stress important mais qui pensaient que le stress n’affectait pas vraiment la santé ont vu leur risque de mort prématurée baisser de 17 %… Résultat meilleur encore que les personnes qui disaient avoir vécu peu ou pas de stress qui, elles, n’ont vu leur risque de mort prématurée ni augmenter, bien sûr, mais surtout, ni baisser ! 
Alors, si les représentations, les pensées que nous nous forgeons sont susceptibles de disposer d’un tel pouvoir sur notre quotidien et sur notre destinée, admettons que l’utilisation et l’orientation de ces pensées s’avèrent être un atout de choix pour aller vers un bien-être. L’hypnose, en tant que créateur et réorganisateur de pensées nouvelles, peut ainsi contribuer à la création d’une forteresse physiologique, comme un puissant vecteur psychosomatique. Est-ce à dire que l’on peut guérir, même de maladies graves, exclusivement avec l’hypnose ? Je ne sais pas répondre à cette question. Alors, je vais répondre par ma croyance : ce qui est certain, c’est que l’hypnose améliore généralement les symptômes d’une maladie. On ressent moins l’inconfort, la douleur… Quand on se remet, on se remet plus vite que la rémission habituelle. Je pense, par ailleurs, qu’on est moins souvent malade ou que la maladie commune influence moins la vie quand on pratique l’hypnose. Mais, si j’étais gravement malade, me reposerais-je exclusivement sur l’hypnose et sur la force de mes pensées pour me voir sauvée ? Absolument pas. Je mettrais toutes les chances de mon côté. Bien sûr, je pratiquerais l’hypnose tant et plus. Mais je reverrais aussi mon alimentation, n’hésitant pas à envisager le jeûne prolongé ; j’utiliserais tout ce que peut m’apporter la médecine traditionnelle ; je mettrais mon corps et mon esprit en mouvement le plus possible ; j’observerais autant que faire se peut des périodes de solitude alternées avec des périodes sociales ; j’irais là où il y a le soleil ; je m’attacherais à rire beaucoup et à pleurer beaucoup ; je me lancerais dans des projets d’envergure ; je dirais parfois « Je ne t’aime pas » à ceux que je n’aime pas et souvent « Je t’aime » à ceux que j’aime. Mais, au bout du compte, l’hypnose serait dans chacun de mes comportements, en leur donnant un sens dans une histoire qui parlerait de s’en sortir. Il ne s’agirait pas d’une somme de comportements superposés, mais d’un système entier où chacun de mes gestes et de mes représentations serait une autosuggestion pour aller bien, au même titre que chacun de mes gestes et de mes représentations actuels est une autosuggestion pour me dépasser. 
L’HYPNOSE N’EST DONC QU’UN PLACEBO ?
« J’ai la chance de disposer de beaucoup de place dans mon for intérieur. »
ROMAIN GARY

Hey, attention, avant d’employer à tort ce « n’est… que » si restrictif ! L’hypnose est une supercherie, une vaste opération Fortitude, certes. Mais, voir modulés ses pensées, ses comportements et ses réactions physiologiques par le simple pouvoir des histoires que l’on se raconte n’est-il pas le comble de l’élégance (dans le sens du minimum d’énergie dépensée pour le maximum d’efficacité) ? Oui, l’hypnose est un placebo. Mais un placebo augmenté. Comme le placebo, l’hypnose est une anticipation, un « faire comme si demain était aujourd’hui » qui permet que tout son être se mobilise pour traiter cet aujourd’hui. C’est un demain prémâché. Quand je pense que telle petite pilule blanche a le pouvoir de faire diminuer ma douleur, mon corps peut se mettre en ordre de marche pour aller mieux alors que la pilule ne contient que de la poudre de perlimpinpin. Le placebo est-il donc une tromperie ? Disons plutôt « un outil de persuasion ». Si vous considérez que « persuader, c’est tromper », alors oui, c’est une tromperie. Mais l’argument qui suit risque fort de vous faire changer d’avis sur la dimension truqueuse du placebo : le placebo agit aussi bien quand on sait qu’on prend un placebo que quand on ne le sait pas58 ! Mieux encore, sans tromperie, il aurait un meilleur effet, à plus long terme, sur la détresse psychologique, suggérant qu’un sentiment de contrôle de soi est plus bénéfique et validant les ambitions des TAC. L’autohypnose, où l’on sait que l’on se raconte une histoire à soi-même, connaîtrait ainsi un effet plus robuste, probablement par l’appropriation qu’elle implique. 
L’hypnose revêt ainsi une dimension placebo de deux façons. D’abord, parce que l’hypnose, nous l’avons vu, construit des représentations anticipatoires qui vont moduler les comportements habituels d’un sujet. Aussi, et je trouve cela fabuleux, parce que le terme « hypnose » porte un pouvoir de suggestion plus important que d’autres termes du même registre. Une étude déroutante59 a ainsi proposé la même séance d’hypnose à deux groupes, en l’appelant d’un côté « hypnose » et de l’autre « relaxation ». Les résultats ont montré une bien meilleure réponse à la suggestion quand la séance s’est appelée « hypnose » ! Mais l’hypnose a-t-elle quelque chose en plus que le placebo « classique » ? En fait, quand on compare l’hypnose à un placebo dans le cadre d’études scientifiques, on compare, au bout du compte, un placebo « classique » à un placebo innovant. Or, dans de nombreux cas, il semble que oui : l’hypnose connaît globalement de meilleurs résultats qu’un placebo classique60. Probablement parce que l’hypnose n’est pas vécue comme un élément extérieur qui agit sur soi. C’est une pensée qui s’immisce en soi et qui devient une partie constituante de soi. C’est un reconditionnement de la pensée à l’aide d’un tuteur conceptuel.
FINALEMENT, L’HYPNOSE, C’EST DU MARKETING ?!
Affirmatif. En simplifiant, l’hypnose consiste à capter l’attention, à mettre le cerveau en état plus réceptif, pour faire passer un message de façon plus efficace. C’est exactement ce que fait le marketing (et ce que fait encore mieux le neuromarketing). Attirer l’attention par des couleurs, un positionnement, une image de bébé ou de chat, un titre accrocheur… pour délivrer un message de la meilleure façon. L’hypnose est une subtile opération marketing, pour persuader autrui ou se persuader soi-même de changer d’attitude. L’hypnose, c’est le nudge de l’accompagnement, ou comment des suggestions peuvent orienter le comportement des usagers : l’image d’une mouche placée dans la cuvette des urinoirs de l’aéroport d’Amsterdam a fait baisser de 80 % les dépenses de nettoyage des toilettes parce que les messieurs se sont mis à viser la mouche ; deux cendriers côte à côte, appelés respectivement « Messi » et « Ronaldo » dans les rues de Londres, surmontés d’un écriteau demandant qui était le meilleur joueur de foot du monde de Messi ou Ronaldo, ont fait chuter le taux de mégots jetés par terre… mais peut-être aussi augmenté le désir de fumer pour pouvoir voter !
L’hypnose est une raconteuse d’histoire, un storytelling, utilisant des procédés de narration qui visent à renforcer l’adhésion du sujet. La plupart d’entre nous adorent qu’on leur raconte des histoires et pas seulement les enfants ! Voyez comme nous, adultes, passons un temps considérable à regarder des films et des séries qui n’en finissent pas, à lire des livres qui nous racontent des histoires médiévales ou extraterrestres et à nous référer à des mythes vieux de milliers d’années. Notre cerveau a besoin qu’on lui raconte des histoires pour s’endormir. Et j’exagère à peine avec cette dernière assertion. Une phase du sommeil a pour but la récupération physique. Mais une autre est dévolue à une reconstitution en règle de ce qui s’est passé durant la journée menant à cette nuit. Le sommeil réorganise l’histoire. Il reprend des petits bouts de journée, les plus prégnants ou les plus significatifs et il les assemble pour leur donner une cohérence. Cette expérience de mise en cohérence est fondamentale : quand le cerveau ne trouve pas de cohérence à ce qui s’est passé, alors il vit une expérience traumatique. Le traumatisme est, par définition, ce qui, ne trouvant pas de sens dans la vie d’un individu, vient lui faire violence. Nous avons donc un besoin éperdu des histoires et les meilleures d’entre elles nous amènent à modifier notre comportement sans le savoir (même quand nous sommes conscients que l’on nous raconte une histoire). C’est ce que fait le storytelling. Pour séduire ou convaincre, il n’a pas son pareil. Or l’hypnose est, selon moi, un des arts majeurs du storytelling. 


3. L’HYPNOSE COMME 
UNE PHILOSOPHIE
« Quel a été le plus gros mensonge qu’on vous ait jamais dit ?
– Ce n’est pas aussi simple.
– Pourquoi pas ?
– Non, c’est le plus gros mensonge qu’on m’ait jamais dit :
“Ce n’est pas aussi simple.”
C’est un mensonge qu’on vous répète encore et encore.
– Qu’est-ce qui n’est pas si simple ?
– N’importe quoi. Tout.
C’est comme ça qu’on vous fait abandonner.
On vous dit : “Ce n’est pas si simple, Vinnie.”
– Et alors, quelle est la vérité ?
– Que ça l’est.
Que si vous faites simplement les choses qu’on vous dit que vous ne pouvez pas faire, alors vous y arrivez.
Et vous vous rendez compte que c’est aussi simple que cela.
Que ça l’a toujours été. »
BEN YOUNGER, 
extrait du film K.O. Bleed for This


L’HYPNOSE COMME UNE PHILOSOPHIE, VRAIMENT ?
« Demande-toi d’abord qui tu veux être,
puis fais ce qu’il faut pour le devenir. »
ÉPICTÈTE

Dès lors que l’hypnose prend la forme de l’autohypnose, elle devient nécessairement une philosophie, que l’on en soit conscient ou non. S’approprier l’hypnose et travailler à modifier ses propres perceptions par soi-même implique que l’on croie dans l’idée que l’on peut agir sur soi par son esprit et qu’il n’est pas de « Je suis né comme ça » qui tienne. Vouloir n’être à la fois pas dupes de tous les conditionnements qui ont fait qui nous sommes, mais conscients et certains que nous avons le pouvoir, dans une certaine et large mesure, de reconditionner nos dispositions mentales, physiques et comportementales, c’est une philosophie en soi. Passer de l’hypnose à l’autohypnose, voire accéder directement à l’autohypnose, c’est donc, à mon sens, philosopher.
Si l’hypnose est une philosophie, je crois qu’elle est d’abord stoïcienne. Le stoïcisme accueille, de façon égale, l’incertain et tous les événements qui se produisent ; il ne se laisse pas prendre en otage par la peur, la douleur ou le désir de plaisir immédiat. Chez les stoïciens, on note une volonté agissante de moduler leurs émotions pour qu’elles ne les entraînent pas dans le tourment et surtout pour atteindre un but d’élévation de soi. Aussi, le stoïcisme ne prône pas l’accumulation des connaissances, mais plus une mise en harmonie avec le fonctionnement naturel de toute chose. 
Si l’hypnose est une philosophie, je crois qu’elle est ensuite constructiviste. Le constructivisme a pour idée que la réalité n’existe pas en tant que telle, mais qu’elle est une construction du sujet et de son écosystème. Souvenez-vous des 10 °C qui représentent une valeur chaude dans l’hiver français et froide dans son été, alors qu’ils seraient très chauds en hiver d’Islande et normaux en été. Que dire d’un appartement de 50 mètres carrés considéré comme une « belle surface » à Paris, mais comme une petite surface en province ? Que dire encore, sur un tout autre registre, de la polygamie, perçue comme protectrice et structurante dans certains peuples d’Afrique, par exemple, et tout à fait respectée, voire admirée par un Occidental qui voyagerait en ces terres inconnues, alors que le même Occidental y verrait un bafouage des droits de la femme sur ses propres terres ? Le constructivisme est la vision relative par excellence, qui ne fige pas une réalité dans son absolu, mais tient compte de son écosystème.
« Le mot n’est pas la chose,
la carte n’est pas le territoire. »
ALFRED KORZYBSKI 

Si l’hypnose est une philosophie, je crois qu’elle est enfin antifragile61. Je ne sais pas si Nassim N. Taleb accepterait l’idée de son concept d’antifragilité comme une philosophie, mais je le suppose. Quoi qu’il en soit, je ne prends pas grand risque, l’auteur étant lui-même un stoïcien convaincu. L’antifragilité, à mon sens, va plus loin que l’acceptation des événements tels qu’ils sont, fussent-ils chaotiques. L’antifragilité se nourrit du désordre pour grandir. Selon la métaphore de Nassim N. Taleb, un coup de vent sur la flamme d’une bougie éteint la flamme ; alors que le même vent alimente le feu de forêt. La flamme de la bougie est fragile ; le feu de forêt est antifragile. Être antifragile, c’est se sentir dans l’accueil de toute adversité et renforcé par elle. C’est, plutôt que de s’estimer trop malingre pour affronter un colosse et de rester chez soi pour ne pas le rencontrer, se renforcer suffisamment pour être prêt à la bataille et sortir de chez soi vaillamment. Ce n’est pas se dire qu’il faut éviter le stress mais, au contraire, s’entraîner à le vivre, à ne pas le voir comme négatif et à y répondre avec un état d’esprit qui se renforce par lui. Prendre un coup et ne pas s’en relever, c’est être fragile. Prendre le même coup et encaisser, c’est être robuste ou résilient. Prendre ce coup, l’encaisser et utiliser ce qu’il a produit en soi pour le rendre avec plus de force ou grandir, c’est être antifragile. Car cette force supplémentaire n’aurait pas été mobilisée sans le coup initial, perçu comme potentialisateur et non comme débilitant. 
LE CHOIX D’ÊTRE VICTIME ?
« Cette croyance :
“Il en est ainsi”,
il faut la changer en cette volonté :
“Il en sera ainsi”. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

Dans le vécu traumatique, on a tendance à ne voir que ses effets négatifs. Le stress post-traumatique se voit ainsi très largement décrit et l’on y remédie principalement, non pas en cherchant à éviter tout stress à venir, mais au contraire en s’exposant progressivement aux stimulations anxiogènes et en favorisant une restructuration cognitive, c’est-à-dire une autre façon de voir ce qui est arrivé et sa manière d’y répondre pour sortir du statut emprisonnant de « victime62 ». Être victime à un instant T n’est pas un choix, bien sûr. Mais le rester dans son esprit semble conduire à l’apparition de symptômes délétères dont on ne se sort qu’en changeant cette perspective. 
Ce que nous disent ces connaissances sur la manière de gérer les suites néfastes d’un traumatisme – et cela peut paraître choquant à première vue –, c’est qu’au-delà de l’événement lui-même, être une victime à vie est une décision, consciente ou non, qui produit davantage d’effets négatifs (anxiété, pessimisme, évitement du risque, perte de confiance et d’estime de soi, relations à autrui détériorées…) que d’effets positifs (reconnaissance éventuelle de sa souffrance et assistance par autrui). Il semble aussi qu’il existe un type de personnalité spécifique aux personnes ayant tendance à la victimisation63 qui implique une forme de rigidité mentale ou de manque d’empathie, un sentiment de supériorité morale qui désamorce toute possibilité d’envisager son statut autrement et la justification de désirs de vengeance. 
Si l’on se place maintenant dans une « philosophie hypnotique », celle qui suppose que l’on peut agir sur sa réalité en la considérant différemment, notamment de façon antifragile, on pourrait porter son regard sur un autre effet possible du traumatisme, celui-ci méconnu : la croissance post-traumatique64. Il s’agit de cas où le traumatisme crée un effet positif de renforcement et d’expression de soi. On note particulièrement un état d’esprit plus ouvert aux nouvelles possibilités, de meilleures relations interpersonnelles, une meilleure appréciation de la vie, une plus grande force intérieure et un changement spirituel.
« Et la vie elle-même m’a dit ce secret :
“Vois, dit-elle, je suis ce qui doit toujours se surmonter soi-même.” »
FRIEDRICH NIETZSCHE

Le stress aigu étant un « micro- » traumatisme, l’étude déjà citée de Keller et ses collègues65 – où les individus qui percevaient leur stress comme mauvais pour leur santé voyaient leur risque de mort prématurée augmenter de 43 %, alors que ce risque diminuait de 17 % chez ceux qui percevaient leur stress comme n’ayant pas d’impact particulier sur leur santé – suggère que la croissance post-traumatique pourrait être le fruit d’un état d’esprit particulier. Une autre étude66 a montré une augmentation de l’espérance de vie de 6,5 à 18 mois chez des hommes rescapés de la Shoah, laissant supposer de nouveau une croissance post-traumatique. Une autre encore67 a observé un état de croissance post-traumatique chez des journalistes de guerre s’étant sentis en danger de mort imminente, tout comme on retrouve cet état chez des ambulanciers, des soignants, des pompiers… Il semblerait, par ailleurs, qu’il existe une personnalité qui favorise la croissance post-traumatique68 fondée sur la réévaluation positive de l’événement traumatique et sur la croyance dans une force intérieure ou extérieure qui permet de se dépasser.
C’est là tout l’intérêt de l’hypnose comme une philosophie : accorder son attention aux événements non pas pour en être esclave, mais pour cultiver ce renforcement de soi et cette agilité ; se raconter l’histoire de celui qui se prend en main et non celle de celui qui subit. Aussi, on pourrait voir dans le stress « qui tue » une forme d’autohypnose négative où le sujet, à partir d’un même fait qui va tunnéliser son attention (un accident, une maltraitance, la mort d’un proche…), s’en trouvera diminué et non grandi car il l’aura traduit par des métaphores de souffrance et d’affaiblissement. 
« La vie ça brûle et si ça brûle pas c’est que tu vis pas. »
FÉLIX RADU

QUEL LIEN Y A-T-IL ENTRE L’HYPNOSE ET L’INTELLIGENCE ?
Dans Le Secret des performants, j’ai proposé un modèle de l’intelligence inédit, fondé sur cette idée : l’intelligence est un état. Quelles que soient les capacités spécifiques de chacun, manuelles, athlétiques, émotionnelles, techniques, intellectuelles (philocognition), visuo-spatiales, musicales… nous connaissons tous des moments où nous sommes en état de révéler ces capacités et d’autres, non. C’est ça, l’intelligence. C’est cet état où les capacités de quelqu’un vont s’exprimer : le sportif va produire le meilleur dans son sport, le musicien dans sa musique, le philocognitif dans son raisonnement, l’émotionnel dans ses relations à autrui, le technicien dans une réalisation technique, etc. 
L’état d’intelligence connaît ainsi trois degrés : l’antiphase, son degré le plus bas, où l’on n’est pas en phase avec son environnement et où l’on ne parvient à montrer de soi-même que la gêne et les mauvais côtés ; la phase, son degré médian, où l’on est en phase avec son environnement et où l’on se montre en compétence pour exprimer ses capacités ; la résonance, où l’on est proactif vis-à-vis de son environnement et où l’on se trouve en performance, c’est-à-dire en état d’affirmer ses capacités de façon extraordinaire. 
La compétence est donc le niveau médian de l’état d’intelligence et la performance, son niveau le plus élevé. Il n’existe alors personne qui soit plus intelligent que les autres dans l’absolu ; seulement des personnes qui savent se trouver plus régulièrement que les autres en intelligence. Ainsi, un sportif peut très bien se trouver plus en intelligence qu’un philocognitif, peu importe que ce dernier ait un QI à 150 ! Maradona plus en intelligence que votre ami le plus brillant… Je sais… cela peut vous demander un temps de réajustement de vos convictions sur l’intelligence. Mais le jeu en vaut largement la chandelle. Car, vue de cette façon, l’intelligence n’est plus une affaire de caste. Il n’y a plus, à l’école ou dans le monde du travail, d’un côté ceux qui savent raisonner mieux que les autres et qui sont privilégiés – alors même que, parfois, ils manquent totalement de créativité et d’agilité dans leur vie – et, de l’autre, ceux qui présentent des capacités « non académiques » dans l’artisanat, le relationnel, l’art ou le sport. Il y a seulement des personnes avec des capacités très différentes et qui peuvent apprendre à trouver leur état d’intelligence pour en révéler le meilleur, de la même manière qu’on peut apprendre à se trouver en état de méditation. 
Or, quel est le propre de l’état d’intelligence ? En intelligence, l’esprit passe rapidement d’une idée à l’autre, il associe énormément, il compose une histoire plutôt que de décomposer rationnellement, il utilise des métaphores de victoire et de renforcement de soi, il est autonome et ne se laisse pas polluer par des visions antagonistes, il est dans une sorte de flow où il se laisse porter par les éléments tout en décidant de son chemin… D’ailleurs, l’échelle de mesure du flow69 décrit finalement assez précisément l’état d’intelligence et l’état hypnotique. En somme, être en intelligence reviendrait à un état d’hypnose. Cet état où l’attention se porte sur des instants de vie en leur donnant une coloration plus belle, parfois grandiose. L’hypnose pourrait donc bien être le vecteur par excellence de l’état d’intelligence. 
HYPNOSE, INTELLIGENCE ET PUISSANTISATION
« Je suis différent, comme tout le monde. »
ROMAIN GARY

Comme en hypnose, l’intelligence n’est pas laborieuse. Quand on est en intelligence, les automatismes se libèrent et l’on a l’impression d’une facilité dans l’exécution de ses tâches. L’hypnose, comme une philosophie du quotidien, consiste à moduler ses représentations mentales pour favoriser sa propre croissance, pour que l’attention se focalise sur les opportunités de la vie et que les histoires que l’on se raconte aillent dans le sens de la puissantisation. La puissantisation, c’est l’accumulation de force intérieure. Plus on monte en intelligence, plus on se trouve en résonance dans un environnement et plus on sent s’accroître une force autonome en soi. C’est la mobilisation et la révélation de son propre rythme et de ses propres capacités. 
L’hypnose intelligente est un conditionnement permanent de ses pensées pour se trouver en phase avec son écosystème et voir ses spécificités s’exprimer. C’est une démarche de différenciation. Car, derrière la volonté de puissance de chaque être humain, il y a un besoin fondamental de se sentir exister différemment des autres. Nous aimons celui qui perçoit notre différence et nous n’aimons pas celui qui ne la perçoit pas, qui ne nous voit pas vraiment. Nous sommes épanouis quand on nous distingue des autres et malheureux quand on nous considère comme un numéro, comme une quantité négligeable. Nous pestons tous contre une forme de déshumanisation de nos sociétés parce qu’elles nous noient dans une communauté informe et nous empêchent de nous différencier. Au travail, si vos collègues ne savent pas vraiment qui vous êtes, si la tâche que vous accomplissez n’a pas plus de valeur que celle de votre voisin de bureau, alors vous dépérissez ; vous vous trouvez en perte de sens. Et il suffit que quelquefois quelqu’un entre là et vous demande, à vous – et non pas à votre voisin, qui pourtant est aussi qualifié que vous –, de résoudre telle problématique ou s’exclame « Waouh ! » en voyant votre travail, pour que vous trouviez enfin le sens de ce que vous faites. Parce que vous vous serez différencié. Voyez comme nous sommes malheureux quand on nous traite « comme du bétail » – dans le sens de la non-différenciation – dans la file d’un aéroport ou d’une cantine, au téléphone avec l’opérateur d’une compagnie qui n’a que faire de notre cas particulier. Et voyez comme nous renaissons quand par hasard quelqu’un vient nous sortir de notre anonymat en nous reconnaissant ou en nous montrant que nous comptons d’une manière ou d’une autre et que nous ne sommes pas un individu lambda à ses yeux. Évidemment, pas besoin de vous dire que, si vous êtes une rock star, mon exemple ne tient pas, parce que vous vous êtes déjà tellement différencié que vous aspirez à un peu plus d’ombre et d’anonymat… mais vous ne troqueriez votre parcours de différenciation passé pour rien au monde. 
Dompter son esprit au quotidien pour se sentir capitaine de son destin et s’exposer pour montrer ce que l’on a en soi de différent, quelles sont ses capacités propres, accepter la souffrance inhérente à cette exposition et à l’effort qu’elle demande, ne pas la voir comme une souffrance qui détourne du plaisir mais comme une souffrance qui construit, ne pas attendre pour emplir sa vie de pensées et d’actions qui comptent pour soi et la dépouiller de ce qui n’a pas de valeur à ses yeux, telle est la philosophie de l’hypnose et donc de l’intelligence. Et plus on fait confiance à son inconscient cognitif, à son intuition, plus on accepte l’adversité comme un élément positif suscitant l’action rapide, plus on se construit dans la différenciation et non dans l’assimilation, plus on a de chance d’atteindre le Graal de l’intelligence : la performance. 
« Mince est la part de vie que nous vivons.
Quant à tout l’intervalle restant,
au fond il n’est pas vie mais seulement temps. »
SÉNÈQUE

UNE PHILOSOPHIE
Ce qui régit la majorité de nos comportements et pensées au quotidien n’est pas la réalité ; c’est la théorie que nous nous sommes forgée sur nous-même et sur comment fonctionne le monde, principalement celui des humains. La théorie repose donc sur une mise en cohérence entre les valeurs, les croyances, les références, les conceptions du sujet, au travers d’une histoire qu’il se raconte tellement bien qu’il l’appelle « réalité ». 
« Il y a des gens qui n’auraient jamais été amoureux
s’ils n’avaient jamais entendu parler de l’amour. »
FRANÇOIS DE LA ROCHEFOUCAULD

Chacun d’entre nous va ainsi filtrer tout ce que la vie lui propose en fonction de son propre système de pertinence, c’est-à-dire en fonction de tout ce qui va faire sens pour lui selon sa théorie de la vie, du bien et du mal, du futile et de l’important. Or, il arrive que l’on ait besoin d’un recadrage de cette théorie, pour mieux appréhender la vie. Par exemple, imaginons une femme dont l’identité se serait construite sur l’idée que le plaisir du corps n’est pas convenable. Cette femme, vous la connaissez certainement : elle met peu son physique en valeur, privilégie les tenues sobres et n’investit la sexualité que de façon utilitaire, évitant bien sûr toute attitude qui pourrait donner l’idée d’une fille légère. Rien de mal en soi. Elle a placé là, en partie, son idée du bien et du mal, du futile et de l’important… sa philosophie de vie. Et cette philosophie, cette théorie sur la vie va la guider dans ses pensées et ses choix. Elle va d’abord filtrer, sans s’en rendre compte, les stimulations de l’extérieur qui ne lui paraîtront pas pertinentes dans ses aspirations. Si elle cherche des vacances et qu’elle se rend dans une agence de voyages, elle va naturellement mettre de côté les vacances « fête, maillot de bain et tenues légères » et ne prendre en compte que les propositions « nature et culture ». Dans ses jugements d’autrui, ses filtres l’amèneront à généraliser un jugement sévère des femmes trop expressives et bonnes vivantes et un jugement doux envers les femmes réservées et mesurées. Aussi, quand elle anticipera le futur, elle évitera toute situation où elle pourrait se sentir trop en séduction ou passer pour quelqu’un qui manque de tenue. Et puis peut-être, un jour, sa théorie, sa philosophie commenceront à lui faire du mal, car, pour une raison ou une autre, cette femme aura soudain envie d’être vue comme séduisante, attirante, bonne vivante alors que quelque chose en elle l’en empêchera… sa théorie, sa philosophie ; je dirais même sa religion. De façon rationnelle, elle parviendra à trouver une certaine logique à changer, mais son esprit plus profond ne suivra pas. Changer de philosophie, changer sa façon de voir le monde, le bien et le mal, le futile et l’important, demandera de recadrer de fond en comble tout son imaginaire autour du plaisir, toutes ses représentations, par des métaphores du quotidien : « Quand je prends du plaisir, je me rapproche de mon authenticité et donc de la nature » ; « Tout le vivant, même les plantes, met en place des stratégies de séduction… je suis la fleur et ses jolies couleurs ». 
Un ami, ex-militaire, m’a parlé un jour de la difficulté qu’il avait à gagner de l’argent du fait de son ADN qui le mettait « au service des autres » et combien ce frein lui coûtait (aux sens propre et figuré). Il m’a raconté aussi que, depuis qu’il visualisait l’argent comme de l’énergie, tout son rapport aux transactions et négociations avait changé. 
LE CHOIX DE L’OPTIMISME
« Choisis de ne pas être blessé et tu ne te sentiras pas blessé. »
MARC AURÈLE

La philosophie de l’hypnose et de l’intelligence suppose forcément qu’on s’arme d’optimisme. Il ne s’agit pas ici de l’optimisme si critiqué par Nietzsche – qu’il qualifie d’ailleurs de « niaiserie » –, qui se fonde sur une croyance en une force extérieure à soi et qui ne nous fait vivre que ce qui est bon pour soi. Il s’agit de la croyance que l’on possède les ressources intérieures pour faire face à tout ce que la vie propose d’agréable ou de douloureux. Cette croyance, cette théorie amène, nous l’avons vu, à de meilleures dispositions physiologiques et mentales pour aller vers la croissance de soi, vers la puissantisation. 
Cultiver un état d’esprit optimiste ne va pas forcément de pair avec la bonne humeur. On peut très bien être un grincheux optimiste (c’est rare, mais possible !), c’est-à-dire être persuadé que, même si beaucoup de choses ne nous plaisent pas dans la vie, nous obtiendrons au bout du compte ce que nous souhaitons. L’optimisme suppose que l’on peut tirer le meilleur parti de chaque situation qui se présente. Si l’on en est persuadé, une hypnose du quotidien comme la méthode Coué (se répéter fréquemment des phrases telles que « Je suis fort » ou « Je vais réussir ») peut être un moyen efficace de puissantisation et de recalibrage de la pensée. Il en est de même pour les mantras, ces formules sacrées que l’on récite et répète pour libérer son esprit. Attention, ces méthodes ne fonctionnent cependant que si l’on croit dans la réalité ou dans le pouvoir de ce que l’on récite, faute de quoi elles peuvent créer l’effet inverse, du fait d’un cortex cingulaire antérieur qui aurait du mal à gérer le conflit interne et rejetterait rapidement la formule jugée comme une anomalie ! L’idée est ici, vous l’avez compris, de reconditionner son esprit pour une nouvelle philosophie plus fonctionnelle en créant un socle d’expériences et d’anticipations antifragiles. 
« Un optimiste, c’est quelqu’un qui fait ses mots croisés avec un stylo-bille. »
JEAN D’ORMESSON

HYPNOSE ET PERFORMANCE
Être un performant, c’est être doublement en hypnose. D’abord, parce que l’état dans lequel on se trouve en performance ressemble à s’y méprendre à l’état d’hypnose. Au moment de la performance, quand le joueur de tennis joue un match important où il se sent sur un nuage, comme porté par les éléments, quand tout lui paraît facile, quand il se trouve totalement connecté à l’univers et à la fois dans un couloir attentionnel dirigé vers son objectif, quand sa pensée rationnelle est en sourdine au profit de son intuition et de son imagination pour raconter et vivre une histoire de succès, alors on peut parler d’un état d’hypnose. Or nous avons tous vécu ces moments de flow où tout semblait trouver sa place naturellement dans notre tête, dans notre corps et dans notre relation au monde. Ces moments de performance où nous nous sommes senti pousser des ailes dans cet état d’absorption où quelque chose nous suggérait, au plus profond de nous-même, que seules de belles choses pouvaient nous arriver. 
L’autre aspect hypnotique de la performance réside dans son caractère philosophique. Là encore, les philosophies de l’hypnose et de la performance semblent se superposer parfaitement, dans le sens du stoïcisme, du constructivisme et de l’antifragilité. Le performant sent qu’il maîtrise sa destinée par son imaginaire, sa volonté agissante, son acceptation de l’adversité et le sentiment profond que celle-ci le renforce et se reconnaît ainsi « les yeux fermés » quand on lui décrit la philosophie performative de l’hypnose. L’intelligence à son plus haut degré et l’hypnose seraient donc supportées par le même terreau philosophique et comportemental.
« Je suis toujours à la hauteur du hasard. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

HYPNOSE, IMAGINATION, CRÉATIVITÉ ET ATTENTION
Pratiquer l’hypnose implique de travailler sur son imagination pour voir le monde autrement. On ne sera donc pas étonné d’apprendre que l’hypnose est corrélée avec une meilleure créativité70. On se rend bien compte, d’ailleurs, de l’effet sur soi ou sur les autres d’ouvrir son esprit et de participer à le modeler pour une meilleure connexion à soi-même et à son environnement, suscitant davantage de créativité. Fait étonnant pourtant : l’hypnose sous-tend une diminution d’activité dans le réseau de mode par défaut (DMN), alors que la créativité suggère une augmentation de l’activité de ce même réseau71. Je n’ai pas d’explication à cela, si ce n’est que l’on va peut-être vite en besogne quand on place tous les types d’hypnose et toutes les nuances de créativité derrière une bannière neurophysiologique « augmentation » ou « diminution » du DMN. Quoi qu’il en soit, il semble évident que l’hypnose est plus accessible aux imaginatifs et que s’entraîner à mobiliser son imagination par l’hypnose stimule cette imagination et sa créativité en général. 
En fait, il apparaît que la richesse de la vie intérieure va de pair avec une plus grande activité créative. Plus on est « riche en monde », plus les idées circulent de façon analogique (du coq à l’âne) sous une forme de principe de plaisir et plus on dispose de ressources pour imaginer une alternative. Au contraire, la pensée opératoire, qu’on pourrait qualifier de « pauvre en monde », purement factuelle, rationnelle, procédant de façon unidirectionnelle, analytique et linéaire, sans émotions et sans fantaisie, soumise à un fort principe de réalité, dénote certes une lucidité implacable, mais engendre, évidemment, peu ou pas d’initiatives créatives. L’hypnose, ainsi, contribue à rendre son monde interne plus riche, plus « érotisé », pour employer un terme psychanalytique (qui a dit qu’il fallait absolument que neurosciences et psychanalyse se fassent la guerre ?), et donc plus créatif. 
L’hypnose est aussi un canal de recentrage, de réalignement. On entre en soi pour être mieux connecté au monde. Il n’est donc pas étonnant qu’elle soit couramment utilisée pour accompagner les troubles du déficit d’attention avec ou sans hyperactivité (TDA/H)72 – dont la difficulté réside précisément dans le centrage, l’alignement et la connexion à ce que l’on fait –, puisque l’hypnose est une philosophie qui demande à « être à ce que l’on fait et à ce que l’on ressent », à poser son esprit comme on pose son regard sur la vie. 


4. L’HYPNOSE ET 
SES TERRAINS DE JEU
« Qui a des montagnes à déplacer
déplace aussi des vallées et des bas-fonds. »
FRIEDRICH NIETZSCHE


PEUT-ON HYPNOTISER QUELQU’UN CONTRE SA VOLONTÉ ? ET PENDANT QU’IL DORT ?
Encore une fois, il faut distinguer, pour répondre à cette question, l’« état hypnotique » (absorption, transe, tunnélisation attentionnelle) de la « suggestion hypnotique » (arguments pour modifier la perception du sujet). « Hypnotiser » englobe ces deux étapes. Or, on peut accompagner quelqu’un vers un état hypnotique sans qu’il s’en rende compte, notamment avec l’hypnose conversationnelle, mais on ne peut pas lui suggérer un changement de pensée ou de comportement contre sa volonté, comme vu précédemment. On peut, cependant, lui suggérer un comportement sans qu’il s’en rende compte, dès lors qu’il y adhère, bien sûr. C’est ce qui se passe dans le film Insaisissables de Louis Leterrier, où un personnage est influencé durant plusieurs semaines par des suggestions qui lui sont faites dans la rue par des illusionnistes qui interagissent avec lui à son insu, de sorte qu’il prend exactement la décision qu’ils attendent de lui en étant persuadé que c’est de son propre chef. Or, si je trouve que cet épisode illustre bien le mirage que constitue notre croyance ferme dans nos décisions conscientes comme étant motivées par nous seuls, on ne peut pas dire que le personnage est, ici, hypnotisé contre sa volonté, mais plutôt « à l’insu de son plein gré », ce qui fait toute la différence.
Concernant l’idée d’hypnotiser quelqu’un qui dormirait, à l’évidence, le sommeil est un état de conscience différent de l’état de veille, qu’on pourrait qualifier d’« état modifié de conscience » et même d’« absorption ». Mais peut-on vraiment, pendant le sommeil, administrer une suggestion de façon efficace ? Comme à toutes les questions qui impliquent que le sujet n’a pas un minimum de conscience éveillée de la suggestion qui lui est administrée, je réponds « probablement pas ». 
Le fantasme le plus courant de se voir hypnotisé pendant son sommeil est celui de l’apprentissage. Pourrais-je apprendre sans efforts par l’hypnose, en dormant ? On sait aujourd’hui que l’hypnose a un effet positif significatif sur l’apprentissage73. On sait aussi que le cerveau endormi peut se voir optimisé pour mieux consolider les apprentissages qui ont été effectués durant le temps d’éveil74. Mais rien ne montre, à ce jour, l’efficacité d’un apprentissage « hypnotique » durant le sommeil. 
PEUT-ON HYPNOTISER UN BÉBÉ ? UN ENFANT ?
Oui et non. L’hypnose consiste dans 1. un état de tunnélisation attentionnelle pour que 2. les suggestions de changement aient une portée plus forte. Être en transe, c’est voir ouvrir ses canaux et se trouver en état, plus que d’habitude, de recevoir et de métaboliser des informations qui peuvent nous faire changer. C’est être sur la bonne fréquence pour mieux percevoir et mieux intégrer. Mais, si vous allumez votre radio, prêt à recevoir un signal, et que ce signal ne vient jamais, vous n’entendez que du bruit. Vous n’avez fait qu’allumer votre radio. Ainsi, on peut, par accordage affectif, en mimant lentement ses gestes, en le berçant, en le caressant doucement et avec un certain ton de voix, voire une musique particulière, amener le bébé vers un état d’absorption. Mais, tant que le bébé ou l’enfant ne sont pas en mesure de trouver du sens à une suggestion, alors on n’a affaire qu’à une transe sans hypnose. C’est la raison pour laquelle on considère qu’on peut pratiquer l’hypnose avec un enfant à partir de 4 ans, environ. On pourrait, pourtant, utiliser la transe de l’enfant « sans parole » pour ancrer un comportement récurrent, comme un apprentissage. Par exemple, à chaque fois qu’un bébé de 9 mois se trouverait en état modifié de conscience, lui montrer le geste du bisou, de sorte qu’il serait plus apte à le reproduire plus tôt. Le geste du bisou ferait office de suggestion. Alors, on pourrait peut-être appeler ça de l’hypnose… En revanche, un bébé dans le ventre de sa maman peut difficilement bénéficier de ce genre de suggestion.
CIGARETTE, DROGUE, BOISSON, NOURRITURE… PEUT-ON VRAIMENT « ARRÊTER » AVEC L’HYPNOSE ?
« J’ai décidé d’être heureux
parce que c’est bon pour la santé. »
VOLTAIRE

Oui et non ! Rien ne prouve de façon claire, à ce jour, que l’hypnose soit beaucoup plus efficace qu’un placebo « classique » pour lutter contre les addictions75. Une étude a même montré une corrélation entre l’addiction au smartphone et la suggestibilité (hypnotisabilité)76 et une autre77, la même corrélation avec l’alcool !…
L’hypnose en tant qu’outil ponctuel ne semble donc pas la panacée dans ces cas. Mais, en tant que philosophie, elle s’avère probablement plus efficace, bien que difficile à évaluer scientifiquement puisqu’il s’agit d’une approche pluridimensionnelle et qualitative. La « philosophie hypnotique » implique, nous l’avons vu, un esprit convaincu de pouvoir agir sur lui-même et que cette action quotidienne sur ses pensées améliorera son comportement et sa vie en général. Ainsi, pratiquer l’autohypnose chaque jour de façon formelle (l’hypnose comme un outil) et à chaque instant de façon informelle (l’hypnose comme une philosophie), en vue de se persuader d’adopter une autre vision, un autre jugement vis-à-vis de l’objet de sa dépendance est, selon moi, l’un des moyens les plus efficaces de s’en sortir. En somme, plus j’accorde de valeur à une situation de mon quotidien, plus la dépendance relative à celle-ci peut être importante. Or, en travaillant à diminuer ce crédit donné à cette situation addictive, je peux m’en éloigner de la façon la plus écologique possible, c’est-à-dire sans me forcer particulièrement, sans me faire mal, parce que le plus gros effort réside dans le fait que je sois totalement convaincue que je n’ai pas besoin de cette situation. 
Cela m’est arrivé il y a quelque temps déjà avec le sucre : ceux qui me connaissent savent que je ne me suis jamais empêchée de rien concernant la nourriture, et surtout pas de sucre. Jusqu’à mes 40 ans environ, je pouvais allègrement ingurgiter un ou deux paquets de biscuits et mille autres sucreries dans une même journée. Je savais que le sucre était une forme de poison, mais rien ne me convainquait d’arrêter. Et puis, un jour, alors que des maux d’estomac me tourmentaient depuis un moment sans en trouver la cause, j’ai pensé que peut-être ma consommation de sucreries était impliquée et que, même si elle ne l’était pas, arrêter le sucre ne pouvait probablement qu’améliorer ma condition. J’ai donc décidé assez naturellement, un beau jour, que je n’avais pas besoin de sucre et je me suis donné très rapidement tous les arguments qui m’ont convaincue que je n’en avais pas besoin, en guise d’autosuggestions. Les arguments qui ont tendance à me convaincre sont souvent du genre : « Quand tu seras proche de mourir, est-ce que tu te souviendras vraiment de ta consommation de sucre comme de quelque chose qui aura compté ? »… ; ou encore de me dire que si je savais que je ne mangerais plus jamais de sucre de ma vie… eh bien ma vie ne changerait pas d’un iota, voire s’améliorerait ! Or, il est tout à fait possible que ce genre d’argument ne vous convainque pas du tout ! Le seul travail qui compte, le seul qui mérite un tant soit peu de votre énergie dans cette opération, c’est celui de trouver les arguments qui vous convainquent, vous, et de vous les répéter sous toutes leurs formes jusqu’à ce que vous soyez pleinement persuadé que c’est une évidence ! Notez que ma manière d’arrêter le sucre – d’ailleurs, à vrai dire, je n’ai pas totalement arrêté : j’en consomme une fois de temps en temps, notamment au dessert lors d’un repas entre amis, par exemple – n’a pas été de me convaincre que le sucre était quelque chose de mauvais… je le savais déjà depuis belle lurette ; mais de me convaincre que le sucre ne comptait pas pour moi. Il s’est donc bien agi d’autohypnose, avec une tunnélisation attentionnelle et des autosuggestions qui ont modifié mon comportement vis-à-vis du sucre.
CIGARETTE, DROGUE, BOISSON, NOURRITURE… EST-CE QUE ÇA AIDE À L’HYPNOSE ?
« Rêver magnifiquement n’est pas un don accordé à tous les hommes. »
CHARLES BAUDELAIRE

À l’évidence, nous ne sommes pas égaux devant la capacité à trouver cet état. Ainsi, certains ont besoin d’un coup de pouce et l’on sait que les drogues peuvent se poser comme des refuges. De nombreux artistes ont expérimenté diverses substances pour ouvrir leur esprit à la créativité. L’immense majorité a apprécié l’état, mais s’est vue déçue par le résultat. Comme le décrit Charles Baudelaire dans Les Paradis artificiels78, en ayant lui-même testé diverses drogues de son époque, on a l’impression, dans ces états particuliers, d’avoir des idées de génie. Puis, une fois l’effet de la drogue passé, soit on ne s’en souvient pas, soit, si l’on a pu noter ses idées, elles paraissent alors stupides, stériles ou inintelligibles. Le poète en arrive ainsi à douter de l’intérêt de ces artifices. 
« Je ne comprends pas pourquoi l’homme se sert de moyens artificiels pour arriver à la béatitude poétique, puisque l’enthousiasme et la volonté suffisent pour l’élever à une existence supra-naturelle. »
CHARLES BAUDELAIRE

En réalité, je ne sais pas si l’on peut vraiment parler d’« états hypnotiques » concernant ces paradis artificiels. Car l’esprit n’est pas tunnélisé, absorbé. On observerait plutôt un esprit totalement volatil qui permettrait seulement de voir exacerbées ses émotions et sensations. On ne peut pas dire que, sous emprise, un Jackson Pollock bombardant sa toile de peinture ou un Jean-Michel Basquiat la lacérant à coups de canif soient animés par un moment de créativité intense, mais plutôt par une émotion intense évacuée fougueusement ; ce qu’ils n’auraient peut-être pas pu faire en état de sobriété. Je ne perçois pas non plus de connexion au « Grand Tout », de sentiment océanique, de perceptude, malgré les apparences de ces états, mais plutôt une projection de soi-même dans le monde… Donc pas de flexibilité mentale ni d’ouverture à la suggestion possible. Ils n’ouvrent pas à l’expression de l’imagination, mais à l’expression d’une autre dimension de soi-même. Les paradis artificiels sont un « de-moi-même-à-moi-même » qui donne seulement l’illusion de l’hypnose, il me semble. Le Canada Dry de l’hypnose ; c’est cocasse.
« Ce que le haschisch te donne d’un côté,
il te le retire de l’autre…
Il te donne le pouvoir de l’imagination
mais t’enlève la possibilité d’en profiter. »
CHARLES BAUDELAIRE

HYPNOSE, CHIRURGIE, DOULEUR ET STRESS
« Douleur, tu n’es pas un mal. »
ALEXANDRE DUMAS

C’est génial ! Parce que c’est simple et écologique. Il est connu, désormais, que l’hypnose peut être utilisée à des fins anesthésiques, pour diminuer la douleur et l’anxiété. Elle peut avoir lieu au moment de la consultation d’anesthésie et pendant la visite pré-anesthésique, pendant et après l’opération. Avant et après l’opération, il s’agit généralement d’une hypnose conversationnelle, au cours de laquelle on suggère de façon directe ou indirecte le bon déroulé de l’intervention et de ses suites. Durant l’opération, il s’agit d’une hypnose plus formelle, avec une transe et des suggestions créées à partir de l’univers mental du patient, préalablement questionné à ce sujet. 
Évidemment, plus on va vers une chirurgie lourde et plus l’hypnose devra s’accompagner d’une approche médicamenteuse. Mais elle fait la différence, quelle que soit la lourdeur de la chirurgie79. En effet, le type de stress induit par la perspective de la chirurgie peut générer des réactions physiologiques néfastes, telles que de la tachycardie, de l’hypertension, de la vasoconstriction (réduction du diamètre des vaisseaux sanguins) ou encore une augmentation de la consommation d’oxygène, délétères pour l’intervention. En postopératoire, ce stress négatif peut aussi induire une cicatrisation retardée ainsi qu’un risque accru d’infections et de complications. 
À nouveau, ce n’est pas l’opération en elle-même qui suscite ces désagréments, mais l’idée que le sujet se fait de l’opération et de sa capacité à la traverser sans encombre. L’hypnose, ici encore, apporte une solution par l’imaginaire, avec un effet positif sur l’anxiété, la consommation médicamenteuse, la durée de l’intervention chirurgicale, la récupération postopératoire et, bien sûr, la douleur. La douleur reste, à ce jour, l’indication principale de l’hypnose. En effet, en tant qu’expérience émotionnelle et sensorielle, son expression se révèle assez dépendante de sa manière d’appréhender la vie et sa relation à soi-même. C’est la raison pour laquelle j’ai proposé de percevoir la douleur chronique comme une forme d’autohypnose négative, avec une focalisation de l’attention sur le ressenti douloureux et des autosuggestions plutôt pessimistes, qui peuvent se voir pondérées par l’hypnose thérapeutique de façon antagoniste. 
Finalement, partout où l’on trouve des anticipations négatives, du scepticisme, du doute sur ses capacités à se dépasser, du repli sur soi (dépression, inhibition, peur…), le point commun est le « mauvais stress », celui dont on pense qu’on aura du mal à se remettre, celui qui raconte une histoire peu glorieuse, pleine de limites et confite en souffrance. Et, partout où il a ce stress, il y a la possibilité de le contrecarrer en se racontant une autre histoire, suffisamment convaincante pour y croire et pour voir modifier tout son univers. J’ai entendu récemment Les Brown – ce Noir américain adopté, dont les enseignants, à l’école, disaient qu’il était retardé mentalement et qui est devenu l’un des speakers les plus renommés sur le sujet de l’affirmation de soi – dire que la seule différence entre ses frères et sœurs et lui, concernant la réussite, tenait du fait que lui avait passé des années à travailler durement et uniquement à reconfigurer son esprit pour croire dans une autre histoire que celle qu’on lui racontait de lui… Travailler sur son mental, avant même de commencer son ascension professionnelle… 
L’HYPNOSE DANS LE SPORT, L’ENTREPRISE, POUR LA PRÉPARATION AUX EXAMENS ?
« L’homme qui forge son malheur
en se créant des besoins et des désirs,
pourquoi manque-t-il tant d’imagination
quand il s’agit d’inventer des satisfactions ? »
JEAN ZAY

Qui sort vainqueur entre celui qui possède la meilleure technique et celui qui possède le meilleur mental en sport ? Les connaisseurs vous diront que c’est, la plupart du temps, le mental qui prime. Or, par « mental », on entend « force de l’imaginaire », c’est-à-dire un état d’esprit qui croit dans la victoire. Là encore, il est communément admis que si, bien sûr, tout sport requiert un travail considérable pour être pratiqué au meilleur niveau, ce qui change vraiment la donne, c’est la perception de lui-même et de la réalité adoptée par le sportif. C’est pourquoi, dans ce cadre, l’hypnose s’avère encore une approche de choix. 
D’abord, l’hypnose comme un outil, qui permet de visualiser les gestes à produire pour un entraînement, mais aussi de préparer son esprit à la victoire en convoquant en soi la confiance et l’acceptation de l’erreur. Yannick Noah a particulièrement utilisé la visualisation et la maîtrise respiratoire tant pour lui – il raconte notamment comment il a visualisé tout son match avant sa finale de Roland-Garros en 1983 contre Mats Wilander et combien il était (quasi) certain alors de l’emporter – que pour son équipe de Coupe Davis en 1991, où on le voit faire faire des exercices de visualisation et de respiration à Guy Forget et à Henri Leconte durant la finale contre les États-Unis, où les deux joueurs français ont performé incroyablement contre les rois de l’époque Pete Sampras et André Agassi, et où Henri Leconte s’est sublimé alors qu’il revenait pourtant d’une grave blessure au dos. Leconte expliquera ensuite combien l’accompagnement de Noah, fondé sur la visualisation, l’aura aidé et surtout l’état de flow dans lequel il se sera trouvé durant ce match, où il aura joué le meilleur tennis de sa carrière.
Il existe ainsi une discipline d’« hypnose du sport80 », où le sujet apprend à trouver son flow en état hypnotique éveillé. La performance en hypnose du sport se produit dans un état de flow, cet état de conscience alternatif qui augmente les résultats malgré une diminution de la sensation d’effort (efficacité relâchée). Il en est de même en entreprise avec la recherche d’efficacité, voire de performance, ainsi que dans les périodes d’examens, pour les étudiants. 
Mais l’hypnose comme une philosophie contribue aussi énormément à la performance dans ces divers domaines. Il s’agit, là encore, de cultiver un état d’esprit qui favorise à la fois l’accueil de l’adversité et la réponse à celle-ci. Or, comme toujours, en intelligence, on développe une pensée d’autant plus rapide qu’elle écoute sa part intuitive et d’autant plus autonome qu’elle compose avec le regard de l’autre sans en dépendre négativement. 
LES ÉCHECS DE L’HYPNOSE
« Détruis-toi pour te connaître.
Construis-toi pour te surprendre.
L’important n’est pas d’être.
Mais de devenir. »
FRANZ KAFKA

Il existe, à l’évidence, bien des cas où l’hypnose ne fonctionne pas. Vous avez tous entendu parler une connaissance de son expérience non concluante avec l’hypnose. Pourquoi ? D’abord du fait de l’hypnotisabilité. Non seulement nous ne sommes pas égaux pour entrer en tunnélisation attentionnelle, mais aussi, quand bien même on serait quelqu’un de très hypnotisable, il y a des moments de stress ou des praticiens avec lesquels « ça ne colle pas », ce qui ne favorise pas la transe. Puis advient la problématique de la suggestibilité : nous l’avons vu, certaines personnes sont plus suggestibles que d’autres, c’est-à-dire plus responsives, plus ouvertes à une idée suggérée. Ensuite, se pose la question de la congruence entre l’intention profonde et l’intention exprimée : si une personne consulte un hypnotiste pour arrêter de boire ou de fumer en n’en ayant pas vraiment envie ou en étant contrainte et forcée par un tiers, aucun effet ne peut se produire. Cela nous amène à la sphère de la demande : dans le cadre de conduites addictives, nous l’avons vu, l’autohypnose peut s’avérer plus efficace dès lors qu’elle implique une plus grande appropriation de son besoin. Et parfois, ni l’hypnose ni l’autohypnose ne sont efficaces parce que l’on ne parvient tout bonnement pas à se convaincre de la nécessité d’un changement, bien que l’on soit conscient rationnellement qu’on y gagnerait. Enfin, il y a ces cas absurdes où il est évident que l’hypnose ne fonctionnera pas. Parfois je me suis entendu dire : « Alors, si l’imagination “peut tout”, pourquoi tu ne sautes pas par la fenêtre en imaginant que tu voles ? »… Bien sûr que l’hypnose seule, que ce soit en tant qu’outil ou que philosophie, ne guérit pas du sida ou ne permet pas de marcher sur l’eau… je ne suis pas sûre d’avoir à argumenter sur ce dernier point. 


5. L’HYPNOSE, 
L’INTELLIGENCE ET MOI
« Si j’avais une heure pour résoudre un problème dont ma vie dépendait, je passerais les cinquante-cinq premières minutes à chercher la meilleure question à me poser, et lorsque je l’aurais trouvée, il me suffirait de cinq minutes pour y répondre. »
ALBERT EINSTEIN


À cette étape, je devrais vous proposer des cas cliniques et des conseils. Mais, si l’hypnose comme un outil peut se satisfaire de trucs et astuces et de l’illustration d’un cas en encadré, l’hypnose comme une philosophie vectrice d’intelligence ne le peut pas. Et puis, surtout, j’aime beaucoup cette idée de Nassim N. Taleb que l’on ne doit pas faire confiance, concernant les décisions importantes, à quelqu’un qui n’a pas mis « sa peau » en jeu81 pour ce qu’il défend : ne pas manger une nourriture dont le patron ou les employés d’une entreprise ne voudraient pas pour eux-mêmes, ne placer son argent que là où son conseiller financier a placé le sien, etc. C’est pourquoi je vais vous raconter ce que m’a apporté l’hypnose tout au long de ma propre vie.
Dès lors que j’ai appris, vers 8 ans, que je pouvais façonner mon imaginaire pour que non seulement il me procure plus de joie au quotidien, mais qu’en outre il me transforme en ce que je voulais devenir, je n’ai eu de cesse de me placer aux commandes de mon écran mental à la moindre problématique rencontrée, comme un réalisateur en création de son film. La philosophie hypnotique, cette conviction profonde que l’on peut construire sa réalité à partir de son imaginaire, me guidera, je crois, tant que je vivrai.
ACCUEILLIR L’ADVERSITÉ
« Tout ce qu’on entend est une opinion, pas un fait.
Tout ce qu’on voit est une perspective, pas la vérité. »
MARC AURÈLE

Si la vie s’écoulait de façon linéaire, ce passage n’aurait pas lieu d’être… Accueillir l’adversité. Or, il se trouve que la vie nous met en contact avec des moments plus délicats, plus poussifs, plus agressifs pour soi que d’autres, ces moments qui déstabilisent. 
Je me souviens de Milton Erickson qui répétait qu’il fallait utiliser l’instant pour créer son hypnose, utiliser tout ce que la vie nous proposait pour l’intégrer à l’histoire que l’on racontait. Pour être en hypnose, on se dit généralement qu’il faut un endroit calme, à l’abri du bruit et autres nuisances, ces éléments d’adversité dont on veut bien se passer. Mais, bien sûr, cela n’est pas toujours possible et le bruit de rue peut s’imposer à nous, nous agresser, nous freiner dans notre élan, nous diminuer même. Alors nous pouvons chercher un autre endroit pour nous retrancher ou encore nous plaindre de cette nuisance et de ce pied de nez de la vie qui nous a encore piégés. Mais nous pouvons aussi décider d’intégrer cette adversité à notre histoire, comme un élément fondateur et important. Le bruit de rue devient ainsi le début d’une musique particulière, qui se mêle aux chants d’oiseaux, aux bruits de l’immeuble, de l’appartement… il devient son, puis note ; et cet assemblage se transforme en une harmonie, une musique de la vie qui ne joue ce concert unique que pour moi. Cette musique de la vie, ce concert privé commence à faire son chemin en moi, pour que je l’incorpore et sente que la vie et moi ne faisons qu’un, que je suis porteuse de ce moment unique dont j’aime qu’à la fois il me dérange et me personnalise. Il me dérange, oui, me désordonne. Je ne suis plus la même déjà et j’ai cette possibilité incroyable de me réinventer par ce concert tonitruent. 
Je suis quelqu’un d’imprévisible, y compris pour moi-même. J’aime cet aspect de moi ; j’aime me laisser surprendre par une autre histoire qui prend le dessus en moi. Mais, pour donner des conférences ou des interviews, cela me joue, évidemment, bien des tours. On m’a demandé, assez souvent, comment je construisais mes interventions. Eh bien j’arrive et je raconte. Je raconte mon sujet et je livre tout ce qui vient à mon esprit, sans retenue, façon Montaigne. Parfois, une image saugrenue surgit en moi et je la transmets. Je peux parler une heure, deux heures, trois heures d’affilée, habitée par moi-même, par mes pensées, par cette construction arborescente presque sans fin qui prend forme sous mes yeux comme sous les yeux des spectateurs. Il arrive que cela crée une œuvre d’art stupéfiante, inspirante et si puissante que j’en récolte des larmes de joie de la part du public, des « mille mercis », voire des « vous avez changé ma vie ! » qui me nourrissent durant des jours. Mais, d’autres fois, l’assemblage est plus improbable, parce que l’alchimie entre les idées, entre la salle et moi, a été moins facile. Alors les retours qui me disent que c’était seulement « très intéressant » sont, pour moi, comme autant de coups au cœur. L’adversité n’est pas toujours incarnée par un moment franchement hostile ; elle est, au contraire, souvent affaire de nuance. Et ce « très intéressant » peut alors se transformer en cauchemar dans mon esprit, alors qu’il satisferait largement quelqu’un d’autre. Je me suis demandé bien des fois si je devais changer ma façon de procéder. Et, à chaque fois, la réponse est « non ». Je ne me suis pas démenée à faire valoir ma différence pour qu’un « très intéressant » me pousse à obéir à la pression sociale pour une forme de conférence convenue et attendue. Je veux que mon histoire soit très exactement celle que j’ai choisie. Et j’ai choisi d’accepter mon imprévisibilité, mon esprit d’escalier et tous les « très intéressant » qui peuvent en être la conséquence. En outre, je suis sûre que l’on peut être aussi heureux d’assister à une présentation riche en digressions, où le temps s’étire, plutôt que de toujours vouloir l’enfermer dans la concision. Je me raconte ainsi que le « très intéressant » est mon minimum syndical et je le laisse toujours commencer la conférence. Et plus je l’accepte, au lieu de le rejeter et de le craindre, plus il me guide vers l’excellence ; plus je me sens antifragile ; moins je subis ce qui m’arrive. 
Je changerai de façon de procéder un jour, peut-être, comme j’ai arrêté le sucre. Mais jamais pour donner des conférences convenues. Le jour où je modifierai la forme d’expression de ma pensée, ce sera pour une forme inédite, plus grande et plus belle, plus proche encore de moi, pas pour me conformer et m’éloigner de moi-même. Ce « très intéressant », désormais, je l’aime et je l’attends, comme le socle, le fondement de ce que je propose au monde, comme si je ne pouvais être réglée à moins que « très intéressant ».
SE RELEVER 
« La mort n’a qu’un instant,
et la vie en a mille. »
CARDINAL DE RICHELIEU

Toute notre perception de la vie dépend du poids que nous donnons à certains événements plutôt qu’à d’autres, ces petites ou grandes obsessions qui constituent les attracteurs de notre existence. À un moment de notre vie, certains sujets et certaines certitudes vont nous obséder plus que d’autres : être un homme bien, être une femme intelligente, être aimé, être un bon parent, être sérieux, être cool, être engagé, être fragile, être à la hauteur… Et, quand une obsession ne se voit pas validée par l’environnement, c’est le traumatisme qui vient faire effraction et qui renforce d’autant plus l’obsession préalable. Une obsession n’est pas systématiquement une idée dévorante. Cela peut aussi être une marotte, une sorte de carrefour vers lequel convergent souvent ses pensées et qui fonde un système de valeurs. Par exemple, une personne féministe détectera des situations machistes que d’autres n’auraient pas perçues dans des moments de vie du quotidien, parce que son radar et son système de pertinence seront réglés sur cette obsession. Et quand elle se verra malmenée à cet endroit, cela constituera pour elle un traumatisme, une référence historique, petite ou grande, dans son existence et qui la renforcera dans cette obsession. 
Finalement, nos attracteurs ne sont que cela, des obsessions. Ils nous aident à effectuer des choix la plupart du temps, mais ils nous handicapent aussi, parfois, quand nous sommes si traumatisés par l’incohérence avec la réalité que nous ne parvenons pas à nous relever et à sortir de la boucle infernale de nos ruminations. 
Une personne pour qui la fidélité est un attracteur, une valeur, une obsession, se verra meurtrie si un jour elle se sent trahie à cet endroit. Dans ce cas, il se peut que, même si la relation avec celui ou celle qui a perpétré la « trahison » était tout à fait fonctionnelle avant l’« acte », l’obsession prendra le dessus sur la qualité de la relation, de sorte que la personne pourra prendre une décision qui lui nuira davantage que si elle avait envisagé autrement l’événement ou si, même, elle n’en avait pas fait, dans son esprit, un événement. Tout est donc, de nouveau, l’affaire d’une histoire qu’on se raconte, une affaire d’imagination. 
« Nul ne ment autant qu’un homme indigné. »
FRIEDRICH NIETZSCHE

J’en ai, comme tout le monde, fait les frais plusieurs fois dans mon existence. Je nourrissais, entre autres, cette idée forte, cette obsession, que je ne pouvais être aimée qu’en me montrant légère, drôle, toujours le sourire aux lèvres… En somme, en ne montrant pas mon sérieux, ma gravité. C’était évidemment très certainement lié à ce que je vous ai raconté de mon enfance et de la vie en rose qui m’avait été attribuée comme une étiquette de ma fonction familiale. J’ai pourtant toujours été, de l’enfance à aujourd’hui, une personne, au fond, animée de préoccupations « graves » – la mort, le sens de la vie, la nature du temps, les comportements humains, etc. Mais c’était plus fort que moi ; il fallait que je me montre désinvolte, celle qui papillonnait et qui ne réussissait que par son talent. Surtout pas parce qu’elle avait travaillé ! La procrastination était mon sport favori et je me sentais très fière de raconter aux miens comment j’avais réussi en ayant travaillé très peu (mais bien) et très tard au vu de l’échéance. Les miens m’admiraient pour ça et renforçaient ainsi, sans le savoir, cette histoire que je m’étais appropriée il y a longtemps. Hélas, ce comportement me jouait aussi des tours, d’assez vilains tours. D’abord, dans ma famille qui admirait tant mes facilités, je me voyais reprocher mon inconséquence, mon manque d’organisation ou de participation à l’élaboration d’événements familiaux, ce qui donnait lieu à des disputes salées. Et surtout, au cours de mes études, puis dans mon travail, où maintes fois l’on m’a plus ou moins gentiment éconduite ou diminuée parce que je n’avais pas l’air sérieuse. Je me souviens notamment que j’avais postulé, après mon DEA, à une bourse pour la thèse que je voulais mener, au sein de mon université. Les candidats devaient présenter leur projet de thèse devant un jury d’enseignants-chercheurs. Nous étions dix candidats. Je m’étais préparée pour faire une présentation en bonne et due forme, expliquant l’histoire et les rouages de l’hypnose, ainsi que l’importance de la problématique sur laquelle je voulais travailler. Jusqu’au moment d’entrer dans la salle du jury, tout était encore prévu pour que je déroule ce programme. Et puis, je suis entrée et, finalement, je me suis entendue raconter de façon instinctive que je venais de me marier quelques jours plus tôt, que la vie était magnifique, que j’avais décidé de la voir ainsi pour toujours et que c’était ça, l’hypnose, une décision consciente ou non de voir la vie d’une certaine façon. Je continuai en expliquant au jury que, dans le stress que j’éprouvais sur le moment de cet examen, je pouvais choisir de me représenter chacun des jurés comme un monstre imposant ou comme un bon lutin ou une bonne fée et que cela changeait tout à la façon d’éprouver mon stress et à mon rapport avec eux. Je leur dis que c’était cela que je voulais étudier dans ma thèse : comment la pensée, l’imagination oriente tous nos comportements et nos éprouvés. Tout au long de cette présentation, je me montrais enjouée et légère. Je ne donnais aucune des références bibliographiques que je connaissais pourtant sur le bout des doigts. Je ne donnais pas de plan, d’hypothèse, de problématique, alors même que ce que je disais sous cette forme légère était profond et renfermait, vraiment, des questionnements fondamentaux… je fus classée dixième sur dix. Et quand j’allais reprocher à mon directeur de mémoire de DEA, présent dans le jury, de n’avoir pas ouvert la bouche une seule fois pour appuyer mon propos, celui-ci m’a répondu : « Mais vous avez vu la présentation que vous avez faite ?! Vous avez parlé de monstres et de lutins pour une bourse de thèse, enfin ! Concernant le jury, en plus ! Ce n’était pas digne d’une étudiante en thèse. J’ai eu si honte de vous ! » 
Cette anecdote n’en est qu’une parmi tant d’autres, vous l’imaginez bien. Combien de fois me suis-je sentie humiliée par des situations analogues. 
De ces expériences, j’aurais tout à fait pu me dire que c’était là une de mes valeurs sur laquelle je ne transigerais pas ; être légère. J’aurais pu continuer à connoter mon propre comportement positivement, en me disant que ceux qui ne voyaient pas les choses comme moi sur ce point étaient des prétentieux qui se prenaient trop au sérieux. J’aurais pu, si et seulement si ce comportement avait été suffisamment fonctionnel dans ma relation au monde, à l’image du « très intéressant ». Or, j’ai jugé qu’il m’apportait désormais plus de déceptions que de gratifications : montrer que j’étais légère et naturellement talentueuse était devenu un vrai fardeau, une question d’ego. 
Mon obsession de légèreté n’était plus pertinente. C’est ainsi que j’ai entrepris, dans ma philosophie hypnotique, de me raconter une autre histoire, qui serait bien plus ergonomique, voire qui me renforcerait, me ferait grandir, devenir meilleure. L’histoire d’une personne sérieuse, travailleuse, si travailleuse que, lorsqu’elle s’empare d’un sujet, elle ne le lâche ni le jour ni la nuit tant qu’elle n’en a pas fait le tour ni sondé les profondeurs. L’histoire de celle qui s’est tellement et de tant de façons immergée dans son thème qu’elle en ressort avec des questions fondamentales sur ce qui paraissait comme des évidences. Cette personne que je voulais être, c’était bien moi, mais un moi que je voulais cacher jusqu’alors. J’ai ainsi décidé de faire ouvertement les choses de façon sérieuse… mais toujours avec humour, pour garder une trace agréable de mes infantilismes. Au cours de mes visualisations (autosuggestions) et dans toutes mes pensées quotidiennes, je me suis entraînée à incarner cette image « sérieuse dans ce qu’elle fait, mais drôle, décalée et enjouée ». Dès lors, non seulement la légèreté a laissé place à l’humour, mais, surtout, j’ai déplacé sa priorité dans la séquence : d’abord montrer son sérieux, puis y mettre de l’humour. 
« Quiconque n’est pas embarrassé par qui il était l’an dernier n’apprend probablement pas assez sur lui-même. »
ALAIN DE BOTTON

L’hypnose m’a ainsi permis de me relever de ces déboires en réorientant mon obsession sur une autre. Il s’agit donc, encore et toujours, de se raconter une autre histoire sur soi-même, de mobiliser sa créativité, sa flexibilité mentale pour envisager de placer le bien et le mal en d’autres sphères. J’aurais pu me sentir et me dire victime d’un monde qui ne me comprenait pas. Cela aurait flatté mon ego, mais ça ne m’aurait rendue ni mieux dans mes baskets, ni plus grande, ni plus forte. 
LA LIBERTÉ
« Vous ne possédez rien, en dehors des quelques centimètres cubes de votre crâne. »
GEORGE ORWELL

L’hypnose me rend libre. Quand je suis dans un environnement qui pourrait m’oppresser, souvent une situation de trop grande promiscuité, alors je m’évade par l’esprit dans un espace-temps que personne d’autre que moi ne connaît. Il s’agit de ma plage, avec sa mer magique, son sable chaud et, à l’orée, un jardin luxuriant à l’anglaise, mélange des jardins de contes de fées, zens et tropicaux, ses ruisseaux, son banc, sa balançoire, son arbre millénaire, ses alcôves verdoyantes où je retrouve parfois des personnages qui m’enchantent. Là encore, je réoriente mon obsession « il y a trop de monde » sur une autre : « mon endroit agréable ». Je peux avoir les yeux ouverts et même discuter avec quelqu’un, et, en même temps, sentir les grains de sable chaud sous mes pieds, regarder l’immensité de la mer et me réjouir de la diversité des couleurs des roses de mon jardin. Parfois, je me retrouve sur la montagne encore en arrière et je regarde mes terres de plus haut. Parfois encore, je m’envole au-dessus de la mer ou de mon jardin ou de ma montagne et je sens le vent caresser mon visage. Parfois enfin, je me poste sur un nuage confortable comme on se vautre dans un pouf, avec un cocktail mangue-banane dont je sens la texture et le goût sur mes papilles. 
L’hypnose m’a ainsi permis tous les voyages et toutes les rencontres possibles. Il n’y a pas là de limite géographique ou tangible ; j’ai pu voyager à l’intérieur de la Terre et de mes cellules, j’ai pu me baigner dans l’eau d’un cénote au Mexique, celui que vous ne connaissez pas et où se trouve un grand sage avec lequel j’ai eu des conversations incroyables ; j’ai pu retrouver mon père sur un lieu paisible de mon enfance ; et même discuter avec un autre moi petite fille de mes/ses rêves, pendant que le moi grand-mère souriait de nos échanges et nous accompagnait sereinement vers notre avenir commun. 
Bien sûr, l’argent peut être le garant d’une certaine liberté, de la même façon que le dénuement le plus total ; mais l’imagination orientée les détrône allègrement. C’est avant tout l’agilité de son esprit qui rend libre ou emprisonné, au-delà même de l’expérience vécue. 
Cette liberté va aussi de pair avec une forte autonomie intérieure. Plus j’enrichis ma vie interne, qui possède ses propres codes, et moins j’ai la sensation de dépendre des règles sociales de mon environnement. C’est comme si, à chaque fois que je me rendais hors de moi-même, j’allais dans une contrée nouvelle dont je n’étais pas assujettie aux codes. Cela me permet, je crois, de m’émanciper du groupe et de cultiver une sorte d’irrévérence naturelle. Je ne crois pas dans les bienfaits de la provocation pour la provocation, de l’irrévérence pour l’irrévérence, de la désobéissance pour la désobéissance. Je trouve cela absurde. Mais je ne crois pas non plus qu’il existe un bien ni un mal absolus, figés à jamais, ce qui renforce encore mon sentiment de liberté.
GUÉRIR, DOMPTER SON CORPS
« The limit is not the sky.
The limit is the mind. »
WIM HOF

J’ai déjà parlé ici de l’importance que semblent revêtir l’état d’esprit, la psychosomatique et le système miroir sur la santé. Alors, évidemment, j’applique au quotidien ce que j’en sais, sur moi-même et dans l’éducation de mes enfants. Pour ce qui les concerne, j’ai pris le parti de ne jamais leur montrer trop de préoccupation vis-à-vis de leurs maux : quand ils étaient mal en point, je m’occupais d’eux avec une posture volontairement désintéressée et, quand ils se montraient en grande forme, je leur accordais une attention beaucoup plus importante et enjouée. De la même façon, je valorisais énormément le fait qu’ils se soient sortis rapidement d’un rhume ou autre bricole physiologique. Pour l’école (chut, il ne faut pas le dire à l’Éducation nationale !), nous avons toujours eu un accord : « Tu as le droit de prendre deux jours off dans l’année [parfois trois, en fonction de leur capacité de négociation], quand il n’y a pas d’évaluation prévue. Mais si tu es malade et que tu dois rester à la maison, ces jours de maladie seront décomptés parce que tu ne peux pas manquer trop l’école non plus… » Causalité ou simple corrélation… mes enfants (18 et 10 ans à ce jour) sont très rarement malades et, quand ils le sont, leurs troubles durent peu de temps, en comparaison avec les autres enfants que je peux observer. 
Quant à moi, je me suis trouvée également bien moins souvent malade le jour où j’ai décidé que je ne le serai plus (vous lisez ici que j’ai encore une marge de progression de « moins » à « ne… plus »). Il peut, bien sûr, y avoir un biais dans mon interprétation, mais je crois que mes proches attesteront que non seulement je suis probablement moins empêchée que mes congénères par des maladies du quotidien, mais que, quand je le suis, elles s’avèrent beaucoup moins offensives sur ma vie et sur mon humeur. L’hypnose, dans la philosophie qu’elle véhicule, m’aide, me semble-t-il, à modifier aussi mon expérience somatique. Et l’hypnose comme un outil également ! Je garderai toujours en mémoire le jour de mon premier accouchement. La naissance de mon fils était prévue pour le 15 avril, mais je souhaitais qu’elle ait lieu le 2 avril, date anniversaire de Serge Gainsbourg, d’Émile Zola et de Casanova, et également pour des questions absurdes de « superstition numérologique ». Au matin du 2 avril, je suis déçue de ne rien ressentir de particulier. Midi passe ; toujours, rien. Je vois à la télévision que Bruce Toussaint souhaite son anniversaire à sa splendide co-animatrice, ce qui me conforte dans mon désir d’accouchement ce jour-là… mais rien. Je m’allonge et visualise en hypnose les contractions, le travail, le passage du bébé, sa naissance… 15 heures, les contractions commencent, mais si doucement que je me demande si c’en sont bien. 16 heures, je sens quelque chose d’un peu plus fort et j’appelle mon mari en lui disant de ne pas rentrer trop tard de son travail pour m’emmener à la clinique, mais de ne pas se presser non plus. 18 h 30, nous arrivons à la clinique. Une sage-femme m’examine et installe un monitoring. Obsédée par la naissance le 2 avril, la première question que je lui pose est : va-t-il naître avant minuit ?… Un moment de honte est vite passé. La sage-femme rit de mon irréalisme et me dit que ce serait très étonnant : mon col est dilaté d’à peine un centimètre, mes contractions ne sont pas encore assez fortes et régulières et c’est un premier accouchement, ce qui est toujours plus long, me dit-elle, ajoutant qu’on aurait même pu me renvoyer chez moi dans ces conditions. Estimation : au mieux, naissance au petit matin du 3 avril. Je me dis : « pas question » et je retourne en hypnose. Je sens chaque cellule de mon corps participer à l’effort de guerre, et même tous les éléments de l’univers avec nous. Les contractions s’intensifient énormément et la sage-femme est étonnée de ce qu’elle lit soudain sur le moniteur. Naissance : 2 avril, 22 heures 28. 
SE RENFORCER
« Nous sommes ce que nous faisons à répétition.
L’excellence n’est donc pas un acte mais une habitude. »
ARISTOTE

À chaque instant du quotidien, j’oriente mes pensées vers l’idée de me renforcer, qui est différente de celle de s’endurcir. S’endurcir a davantage à voir avec la robustesse, quand se renforcer correspond plutôt à la souplesse et à l’adaptation. Bien sûr, les deux peuvent se superposer parfois. 
Me renforcer signifie entraîner ma tête à envisager l’inconnu et à y faire face en le prenant comme une simple donnée supplémentaire dans mon équation du jour. Cela veut dire aussi dompter mes pensées pour que mon corps accumule force et vigueur. Être prête, aussi, à me mettre à nu devant d’autres, à me trouver vulnérable et pourtant en pleine possession de mes moyens. Chercher l’exposition, les corps-à-corps avec la réalité, les retours désagréables, voire agressifs que cela peut engendrer ; et les évaluer comme des bienfaits, comme autant d’armures souples pour avancer plus loin dans toutes les tempêtes et incertitudes possibles. 
Je modèle mon imagination chaque jour pour favoriser mon intuition, acquérir de l’impertinence, me formater à la subversion, à l’effronterie naturelle. Être effronté signifie littéralement « être dépossédé de son front », soit de sa partie cérébrale la plus raisonnante, la plus algorithmique. Or, oublier la raison renforce, dans la mesure où cela permet à son inconscient cognitif – le plus efficace pour la prise de décision et le gain de confiance – de prendre la main sur l’organisation cérébrale. 
Une forteresse intérieure, peu importe la forme qu’elle prend dans son esprit, n’est donc pas un leitmotiv suggérant qu’on est incassable, quoi qu’il arrive. Se dire cela créerait un conflit cognitif, car je sais, comme vous, que je ne suis pas incassable et que plus je m’expose et plus mes vulnérabilités sont mises en avant. La forteresse intérieure, qui augmente ma sensation de confiance, est donc cet univers en moi qui me raconte que, quels que soient les événements extérieurs, rien ne peut m’altérer en tant qu’individu. Que, même en étant brisée pour un instant, je peux reprendre forme et esprit, redevenir moi-même et plus riche de cette expérience. Ma forteresse intérieure est une immense maison en pierre, carrée et haute, sur trois étages, avec un toit-terrasse et une tour à chaque coin. Elle se compose de petites et de grandes pièces, certaines très sombres, d’autres très lumineuses. J’y sens une magie qui circule, comme une présence ancestrale et protectrice. Il y a des passages secrets qui mènent dans différents endroits du parc qui s’étend à perte de vue, et l’une des bibliothèques s’ouvre discrètement sur un centre de contrôle ultra-perfectionné où je peux régler mon monde interne comme il me convient. En plein cœur de ma forteresse, se trouve une minuscule cour intérieure, baignée d’un soleil doux. En son centre, un autel en pierres sculptées supporte une flamme étincelante et éternelle. Un peu plus loin, dans la gigantesque bâtisse, se déploient un jardin japonais intérieur, bordé de colonnes de pierres très simples, et même un ruisseau – ne me demandez pas comment. Quand on accède au toit-terrasse, on voit, de toutes parts et au plus loin qu’on regarde, une forêt de saules pleureurs – même le mot « pleureur » est serein ici – touchant un ciel d’un bleu uniforme et parfait. Les arbres, les pierres, le ciel et la flamme communiquent entre eux et assurent l’intégrité des lieux, mon intégrité intérieure donc, depuis des millénaires. L’image de ce qui est beaucoup plus ancien qu’une vie humaine assure toujours davantage de confiance et de sécurité intérieure. 
ACCOMPLIR, SE DÉPASSER
« Personne n’a jamais fait faillite en spéculant contre des intellectuels. »
NASSIM N. TALEB

Il n’est pas toujours besoin de visualiser les détails pour parvenir à s’accomplir, loin de là. Souvenez-vous des Systèmes 1 et 2 de Kahneman, de notre inconscient cognitif qui gère une machinerie ultra-complexe et des milliards d’informations pendant que nous croyons être en contrôle parce que nous voyons et touchons. Celui qui fait le travail le plus précis, le plus délicat, est sans aucun doute le Système 2, notre dentellière, et son raisonnement algorithmique de pointe. Mais celui qui fournit la meilleure efficacité avec sa démarche heuristique et son fonctionnement multicœur est très certainement le Système 1. Alors, quand j’ai un objectif d’accomplissement, je fais en sorte que mon Système 2 passe la commande à mon Système 1 et que ce dernier s’occupe du reste. Je visualise mon objectif avec quelques grandes étapes, puis j’imagine que je me trouve dans l’immensité de l’espace étoilé, bien au-delà du monde. Parmi les étoiles, je vois se dessiner en transparence de gigantesques rouages d’horlogerie dont je sais qu’ils sont parfaitement réglés pour me répondre. L’univers tout entier est mon allié. Les images des grandes étapes et de l’accomplissement de mon objectif sont envoyées là et toute l’horlogerie se met en place. 
Peu m’importe comment mon cerveau procède pour que je parvienne à mes fins, j’ai confiance dans l’expertise de sa mécanique. Je valide son action au cours du temps quand je sens que « ça bouge » déjà en moi, qu’une idée me vient sans que je l’aie convoquée directement, que le chemin m’est facilité… J’y lis autant de signes que mon Système 1 a mis en place sa stratégie et que les différents modules spécifiques de mon cerveau sont à l’œuvre sans que j’aie à m’en préoccuper autrement qu’en récoltant les fruits de cette organisation le moment venu… Ok, j’exagère peut-être un peu mon attentisme dans ces moments : je les saupoudre quand même de réévaluations cognitives régulières, lors desquelles je m’attache à connoter positivement pour mon objectif un peu tout ce qui m’arrive de bien ou de mal. Comme une sorte de superstition volontaire. Par exemple, si j’ai pour objectif de terminer l’écriture d’un livre à telle date et que je suis en retard sur mon planning, en ayant pourtant bien calibré mon Système 1 pour que, d’une façon ou d’une autre, je sois en mesure de le délivrer en temps et en heure, et si, dans cette période, il m’arrive une série de « tuiles » qui m’empêchent encore d’avancer – une panne de voiture, des tracas administratifs à gérer en priorité, des appels téléphoniques coûteux en temps et en énergie qui me tombent dessus… –, alors, plutôt que de me dire que j’ai mal effectué les réglages de mon Système 1 et que je ne parviendrai jamais à l’objectif – ce qui me ferait à coup sûr rater ma cible –, je me force à me dire, non sans avoir d’abord évacué quelques jurons très vulgaires, à ma façon : « Aaaaahhh, mais c’est bien sûr… c’est mon Système 1 qui sait exactement comment je travaille le mieux, comment mes idées me parviennent ainsi que mon flow d’écriture, et qui positionne tous ces événements pour que tout soit parfaitement en place le jour J… Bien vu ! » Peu m’importe que, dans la réalité, cette panne de voiture ne soit qu’une panne de voiture et que mon Système 1 n’y soit pour rien du tout (ce qui est, soit dit entre nous, le plus probable). L’important est l’histoire que je me raconte et qui met mon cerveau en position d’efficacité optimale. 
EFFRONTÉE, IMPERTINENTE, SUBVERSIVE, DÉSOBÉISSANTE
« Je suis ma propre muse. »
FRIDA KAHLO

Ce que nous cherchons tous, c’est à nous différencier. Aujourd’hui, 7 % des gens se disent engagés dans leur travail82 en France. C’était 6 % en 2017 et 9 % en 2015. 93 % ne se sentent donc pas ou pas totalement engagés et probablement ainsi pas satisfaits. Or, quand on demande à quelqu’un ce qui pourrait le rendre plus heureux dans son travail, la réponse n’est généralement pas l’argent, mais plutôt : « Je voudrais sentir que ce que je fais a du sens, et être reconnu pour mon travail. » Ce qui donne du sens à une action, c’est qu’elle dévie d’une norme, qu’elle propose quelque chose de bien à elle. Et ce qui donne le sentiment d’être reconnu, c’est que quelqu’un pose un regard sur soi qui montre que l’on n’est pas noyé dans la masse, que l’on se distingue des autres… Dévier d’une norme, proposer quelque chose de « bien à soi », se distinguer des autres, cela revient ainsi à une seule motivation : se sentir différent. 
Rien de plus déprimant, en effet, que d’avoir l’impression que tout le monde peut faire ce que l’on fait ou être qui l’on est. Nous l’avons vu, quand vous êtes au travail et que jamais personne ne vient vous signifier que vous avez bien tiré votre épingle du jeu, même si vous avez fait correctement les choses et que vous recevez votre salaire en conséquence, alors vous n’êtes pas bien. Quand vous êtes régulièrement parmi un groupe d’amis et que, même si vous êtes toujours inclus dans le cercle, personne ne vous montre que vous comptez différemment, ou que l’on aime vos particularités, alors vous n’êtes pas bien. Quand vous appelez un opérateur téléphonique et qu’il vous traite comme un numéro parmi tant d’autres, sans faire cas des spécificités de vos besoins ou de qui vous êtes, alors vous raccrochez avec un sentiment très désagréable.
Quand bien même nous nous ressemblons tous et que notre fonctionnement n’est pas bien différent de celui de nos congénères ayant vécu depuis des milliers d’années, quand bien même nous portons tous en nous, globalement, les mêmes aspirations, nous avons besoin de nous sentir différents des autres. C’est d’ailleurs la technique de drague imparable des Italiens : « Tu es tellement spéciale ! »… et la jeune femme de se dire : « Oh, il a remarqué que j’étais différente. » C’est aussi la méthode de réparation principale quand vous consultez un psy. Vous vous sentez mieux quand le psy a réussi à vous restaurer dans votre différence. Connaissez-vous quelqu’un qui ne se sente pas différent des autres ? En réalité, il est vrai que nous sommes tous différents les uns des autres tout en étant semblables. Et l’enjeu, pour que nous nous sentions engagés dans notre vie personnelle comme dans notre travail, c’est de se sentir à la fois assez de points communs avec une communauté pour nourrir un sentiment d’appartenance, mais assez de différences vis-à-vis de chacun des membres de cette communauté pour sentir l’intérêt de son existence propre. C’est cela, trouver du sens ; c’est se différencier.
D’où la nécessité, pour vous, comme pour moi, de tendre toujours plutôt vers la désobéissance vis-à-vis d’une norme. D’accepter la norme, de la respecter d’abord, certes, mais de la malmener à un moment ou à un autre pour la faire sienne et la convoquer dans sa propre différence. Transformer un « c’est comme ça » en un « c’est comme ça pour moi ». C’est ainsi que je cultive la désobéissance (ce qui est différent de la provocation) et que, volontairement, je choisis de créer mes propres règles et raisonnements après avoir complètement métabolisé les règles et raisonnements imposés par le groupe. C’est comme ça, notamment, que j’ai intégré et reproduit des années durant les modèles de l’intelligence classiques et leur outil principal, le fameux test du QI, pour me dire un beau jour : et pourquoi l’intelligence serait ce qu’on m’en dit, alors que cela ne fait pas sens pour moi ? Et pourquoi devrais-je me soumettre au diktat d’une série d’exercices que l’on a regroupés sous l’acception « test d’intelligence », alors qu’ils ne donnent aucunement, selon moi, d’indications sur l’intelligence humaine – tout intéressants qu’ils soient par ailleurs ? Pour développer ce type de pensée divergente, je m’astreins en permanence à une gymnastique effrontée, qui sort du raisonnement classique. Impertinente, qui s’exonère de ce qui est pertinent pour la majorité. Subversive, qui change le sens commun des choses. Et cela, au travers d’un seul outil : mon imagination sans cesse orientée ; l’hypnose. 
RÉSOUDRE UN PROBLÈME
« Les choses marchent sans qu’on s’en doute ; quand vous ne songez pas à elles, elles songent à vous.
Et quand vous vous retournez, vous êtes étonné du chemin qu’elles ont fait. »
ALEXANDRE DUMAS

Quand le raisonnement ne suffit pas à trouver la solution (ce qui est très souvent le cas), je fonctionne de cette façon : en hypnose formelle ou du quotidien, je visualise que je donne de la data à mon cerveau, plus précisément à mon Système 1, à mon inconscient cognitif. Je le nourris de toutes les informations, en vrac, qui pourraient lui servir de près ou de loin. Je m’efforce ainsi d’associer le plus possible, d’effectuer des liens, des plus probables aux plus improbables, entre et avec les composantes de mon problème. Puis j’imagine un ciel très couvert, très chargé, opaque et imposant. Je me laisse éprouver pleinement l’inconfort que me procure ce ciel. Ce qui n’est pas difficile, car je n’aime pas les ciels tourmentés. Je trouve qu’ils manquent de simplicité et de générosité. Je ressens donc ce poids du ciel en moi, et même l’humidité ambiante, jusque dans mes os, avec ce sentiment d’être un chien mouillé, penaud et transi. J’éprouve la bassesse du ciel comme celle de mon esprit. Tout est étroit, bloqué, embourbé. Puis je lève les yeux sur mon écran mental et j’aperçois le ciel qui s’ouvre, les nuages qui s’écartent en un tout petit endroit et un rayon de soleil qui parvient à percer. Et, à lui seul, ce rayon dégage suffisamment de lumière et de chaleur pour que d’autres s’engagent dans ce chemin, pour que la grisaille épaisse s’écarte et se dilue et pour que le ciel totalement bleu s’impose sous un soleil franc et généreux. Une fois cette vision consolidée, je laisse tourner mon cerveau, fort de cette data et lui faisant confiance pour me donner la solution ensoleillée au moment qu’il trouvera opportun. 
Parfois aussi, il m’arrive un événement fâcheux, qui me blesse, m’entrave, me diminue. C’est une autre forme de problème à résoudre, où cette fois la fin a déjà eu lieu et où j’ai déjà perdu la bataille. Or, mon cerveau doit savoir qu’il n’y a pas de fin qui tienne que je n’aie désirée, faute de quoi il pourrait se figer à la prochaine expérience du même ordre, ou se mettre à dérailler par un stress parasite ou tout type de réaction toxique. Fort heureusement, je sais que mon cerveau, comme le vôtre, ne fait pas bien la différence entre un vrai et un faux souvenir… Qui peut vraiment parler de vrai et de faux concernant une expérience subjective, d’ailleurs ? Alors, je m’attelle en hypnose à revisiter l’histoire qui m’est arrivée et à en moduler la fin, soit dans les faits, soit dans l’impact qu’ils ont eu sur moi. J’imagine une fin qui me renforce et je remercie mon cerveau de m’avoir permis de vivre cette épreuve puissantisante, de la même façon que je modifie la lumière, les voix, le sens et la fin d’un cauchemar que me raconte ma fille et qu’elle sort ravie, au bout du compte, de cette expérience. 
« La mémoire s’occupe des choses familières ; l’imagination s’occupe de l’inconnu. »
SHIMON PERES

COMMUNIQUER
« La dialectique doit faire de la victoire son véritable but, et pas la vérité. »
ARTHUR SCHOPENHAUER

Je crois qu’il n’y a pas mieux que l’hypnose pour véhiculer un message, que ce soit pour soigner, pour vendre, pour enseigner, pour éduquer, pour séduire ou même pour attaquer parfois. Capter l’attention, puis suggérer par la métaphore. Je l’enseigne dans mes cours de neuromarketing et je l’utilise aujourd’hui sans plus vraiment m’en rendre compte au quotidien. Très naturellement, j’ai toujours tendance, dans une conversation et particulièrement dans un débat, à d’abord intervenir par une assertion forte qui mobilise d’un coup l’attention de mon interlocuteur, du type « Il faut que les gens meurent » (ce n’est pas ici une provocation, à mon sens, mais une idée forte), puis à faire passer mon message par une métaphore que j’explique éventuellement à la fin par le raisonnement. 
Dernièrement, j’ai été impliquée dans un débat assez musclé avec un confrère sur la question du QI (eh oui, encore ce problème). Ce confrère développait cette idée très banalisée chez nous que, lorsqu’il existe une différence significative entre les indices du test, alors le QI total n’est pas valide ; on ne le donne pas au patient et on ne l’utilise pas en recherche. Captation de l’attention ; je commence par lui dire : « Alors ça, c’est une immense connerie digne d’un stagiaire. » Attention globale reçue. Je précise ensuite qu’il y a une différence entre « valide » et « interprétable » et lui fais remarquer qu’il voulait probablement dire que, selon lui, le QI total n’était pas interprétable ; ce que mon interlocuteur confirme. Attention plus spécifique obtenue. Puis je m’attelle aux métaphores : 
« Quand, à l’occasion d’un match de tennis, Federer bat Nadal 6-2 6-2, tu sais certainement que ce résultat ne traduit pas forcément la réalité du terrain. Peut-être que tous les jeux ont été très disputés et sont arrivés à 40A. Mais tu vas quand même prendre comme information principale le résultat final, puis tu vas entrer dans le détail des jeux pour comprendre ce qui s’est passé vraiment, non ? Ou bien, tu attends des journalistes qu’ils ne te donnent pas le résultat ?
– Non, c’est vrai, me répond-il.
– Donc le résultat est la première information que tu prends, et éventuellement tu t’intéresses au reste ensuite.
– Oui.
– Maintenant, si je te dis que le résultat d’une opération est 10. C’est déjà une information, n’est-ce pas ? Peu importe que tu saches que le 10 a été obtenu par 2 x 5, 7 + 3, ou 20 : 2.
– Oui…
– Si, encore, ta fille rentre de l’école et te dit qu’elle a eu 15/20 à son devoir. Tu prends en compte cette note avant de te demander le détail des points obtenus à chaque exercice et tu ne remets pas en cause le 15 si tu apprends qu’elle a eu 3/3 à certains exercices et 0 à un autre ? Ou bien, tu attends de l’enseignant qu’il ne donne pas sa note à ta fille si les scores aux exercices ne sont pas homogènes ?
– Non, c’est exact. 
– C’est parce que le score au tennis, le 10 de l’opération ou la note à l’école sont des résultats. Et les résultats comptent. Ils sont une information sur l’issue d’un événement. Ils sont le produit le plus visible, le plus évident pour traduire l’événement en quelque chose de tangible pour toi. Celui de la synthèse. Ensuite, si tu veux davantage d’informations, tu passes à l’analyse. Pour le QI total, c’est pareil. Tu ne peux pas dire qu’il n’est pas interprétable, car c’est tout le contraire. Et si tu n’utilises pas ce score pour tes recherches ou pour transmettre l’information de base à tes patients, alors tu vas à l’encontre de la manière dont tu traites un résultat en général et il faut t’aligner d’une façon ou d’une autre – soit ne plus accepter dans ta vie aucun résultat car tu estimes que c’est une information incomplète, soit les accepter tous et accepter de faire avec la nuance ensuite. » 
Dans cette hypnose, la réflexion arrive en toute fin, comme une morale, une synthèse. Jamais en préambule car commencer en Système 2 est la garantie d’un échec de la communication, sauf si le but est exclusivement de montrer qu’on est sachant. Cela ne veut pas dire qu’on soit ici dans une démarche d’humilité. L’humilité n’est, à mon sens, qu’une autre posture. Cette interaction pose ainsi la question de l’image que l’on accepte de renvoyer pour communiquer, convaincre. Pratiquer l’hypnose au quotidien demande d’être assez en paix avec l’idée de passer pour un prétentieux, un peureux, un naïf… Cela demande d’accepter de voir malmener son image – dès lors que cette image prend une fonction dans l’interaction – pour que la suggestion soit présentée de la façon la plus efficace. C’est l’écrin de la suggestion et l’on gagne à mettre de côté une image « proprette » comme prix à payer pour son message… et pour que sa personnalité puisse aussi s’exprimer pleinement. 
« Je n’ai jamais été assez modeste pour exiger moins de moi. »
FRIEDRICH NIETZSCHE



CONCLURE, 
C’EST MOURIR
« Tu ne meurs pas de ce que tu es malade, tu meurs de ce que tu es vivant. »
MICHEL DE MONTAIGNE


… Alors, nous dirons que ceci n’est pas une conclusion, mais un début. Un début, je l’espère, pour envisager l’hypnose non plus seulement comme un outil parmi tant d’autres dans la lutte contre les bobos de la vie quotidienne, mais comme une manière de disposer (de) son esprit autrement, de le nourrir autrement, de l’aimer autrement. L’esprit humain est un superpouvoir, mais pas pour la raison qu’on croit. On croit comme en Dieu dans le calcul, les stratégies, le « chercher-l’erreur », le réductionnisme à outrance, là où il n’y a souvent que misère et petitesse. Le superpouvoir de l’humain réside en fait dans ses rêves et rêveries, dans les histoires que lui seul, dans le vivant, peut raconter. Et ces histoires ont été libérées par les imaginationnistes.
L’hypnose se présente ainsi élégamment comme le média en chef de l’intelligence. L’hypnose donne enfin du sens, un autre sens. L’hypnose nous hisse à la hauteur de nous-même. Mais est-elle arrivée à destination ? Emplit-elle aujourd’hui toutes ses fonctions ? Que peut-on lui souhaiter, après ? Je crois que le meilleur vœu que l’on puisse émettre pour l’hypnose, c’est qu’après être sortie de l’ésotérisme pour faire sa place dans le milieu de la santé, elle se déploie et s’assume ouvertement dans tous les domaines. La recherche et ses applications progresseront immensément dès lors qu’une chaire entière sera ouverte au nom de l’imaginationnisme et pas seulement de l’hypnose. C’est ce qu’ont commencé à faire les TAC (techniques d’activation de conscience) avec, entre autres, Jean Becchio et Vianney Perrin. Mais je suis persuadée qu’il faut et qu’on peut aller plus loin encore en étudiant de concert et sous une même bannière tous les domaines où l’imagination peut se déployer et changer la donne… pour tous : supporter un froid ou une chaleur extrême, tenir longtemps en apnée, convaincre sans parole, décupler une sensation de plaisir, vivre en meilleure santé plus longtemps, atteindre des objectifs beaucoup plus élevés, répondre mieux à l’adversité… voilà ce qu’on peut promettre à l’hypnose, ce que mérite notre imagination. 
« Je serai de ceux qui rendent belles les choses. »
FRIEDRICH NIETZSCHE
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Dr Sylvie Cafardy
 
Expériences de mort imminente
 
La peur de la mort n’est pas une fatalité, il est possible de partir apaisé. À condition de ne plus escamoter « la fin de vie », mais au contraire de la préparer et même de la vivre intensément, aux côtés de ses proches et avec l’aide du personnel soignant. C’est l’enseignement que le docteur Sylvie Cafardy a tiré des expériences de mort imminente (EMI) vécues par des patients.
Nourri de témoignages, de connaissances scientifiques et de références philosophiques, ce livre s’inscrit dans la lignée des Ars Moriendi, ces Traités de la bonne mort que l’on lisait il y a quelques siècles.
Surtout, en questionnant notre façon de mourir, l’auteure nous interroge sur le sens de notre vie et les leçons que nous pouvons en tirer. Car apprendre à mourir, c’est d’abord apprendre à vivre.
 
Le docteur Sylvie Cafardy est médecin spécialisé en gériatrie et référent en soins palliatifs au centre hospitalier de Montmorillon. Elle poursuit depuis plus de 20 ans des recherches sur les expériences de mort imminente.
Le docteur Philippe Charlier est praticien hospitalier (médecine légale et anatomopathologie), maître de conférences des universités (Paris-Saclay). Il est l’auteur d’une trentaine d’ouvrages destinés au grand public.
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Pr Olivier Garraud et Pr Jean-Daniel Tissot
 
Il était une fois le sang
 
Le sang est le miroir mouvant de ce que nous vivons, mangeons, éliminons. Il révèle nos vies, notre hérédité, notre espèce et notre santé. 
Le livre que vous tenez entre les mains est une plongée au sein de ce fluide qui reste mystérieux pour la plupart d’entre nous. 
Vous allez enfin comprendre les résultats cryptiques d’une analyse de sang, saisir la différence entre les globules rouges et leurs homologues blancs, apprendre pourquoi les plaquettes sont si importantes, découvrir que nombre de virus qui nous affectent vivent un temps dans notre sang, maîtriser les tenants et les aboutissants des groupes sanguins. 
Les auteurs, spécialistes du sang, seront vos guides dans ce voyage, illustrant leur propos des dernières connaissances de la médecine et d’histoires vécues. 
Le sang qui coule dans vos veines et qui a donné naissance à tant de symboles, de mots, de rites, inspiré tant d’artistes, n’aura alors plus de secrets pour vous.
 
Le professeur Olivier Garraud est immunologiste et hématologiste, professeur à la faculté de médecine de Saint-Étienne, université de Lyon, où il enseigne également l’éthique médicale. 
Le professeur Jean-Daniel Tissot est interniste, hématologiste et spécialiste en médecine de laboratoire. Il est professeur à la faculté de biologie et de médecine de l’université de Lausanne, où il occupe la fonction de doyen. 
Le docteur Philippe Charlier est praticien hospitalier (médecine légale et anatomopathologie) et maître de conférences des universités (Paris-Saclay). Il est l’auteur d’une trentaine d’ouvrages destinés au grand public.
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Pr Geneviève Héry-Arnaud
 
Ces microbes qui nous veulent du bien
 
Ils sont partout. À la surface de notre corps, sur notre peau et nos muqueuses, dans notre estomac ou notre vessie, d’innombrables microbes forment « le microbiote ». 
Comment ce monde caché au coeur de notre organisme influence-t-il notre santé ? Que révèle-t-il de notre façon de vivre ? Que dit-il de nos futures maladies ? C’est à ce voyage à l’intérieur de nous-mêmes que nous convie ce livre. 
On verra, par exemple, que le plus sain n’est pas forcément le plus propre, que nous respirons grâce aux bactéries qui peuplent nos poumons, que l’accouchement par voie basse favorise la mise en place d’un microbiote intestinal équilibré ou encore que les microbes de notre peau nous protègent des agresseurs extérieurs. 
Avec précision, dans un langage clair et non dénué d’humour, Geneviève Héry-Arnaud raconte la vie de cette « faune » microbienne que nous abritons et délivre de précieux conseils pour en tirer profit. 
 
Après avoir lu ce livre aussi sérieux qu’attrayant, vous saurez tout sur ces microbes qui nous veulent du bien !
 
Le professeur Geneviève Héry-Arnaud est pharmacienne bactériologue au CHRU de Brest où elle a fondé un centre d’analyse du microbiote, et dirige le groupe de recherche Microbiota de l’unité Inserm (Institut national de la santé et de la recherche médicale) UMR1078. 
Le docteur Philippe Charlier est praticien hospitalier (médecine légale et anatomopathologie) et maître de conférences des universités (Paris-Saclay). Il est l’auteur d’une trentaine d’ouvrages destinés au grand public.
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Sous la direction du Dr Philippe Charlier
 
Ces questions que vous n’osez pas poser à votre médecin
 
Avoir une pilosité excessive, des seins trop petits, trop gros, asymétriques ou trop visibles (quand on est un homme), ne pas pouvoir s’empêcher de grincer des dents, souffrir d’incontinence urinaire ou anale, de flatulences excessives, d’une transpiration anormale ou d’une mauvaise haleine, avoir mal en faisant l’amour… Pas de panique ! Tous ces maux qui empoisonnent la vie ont leurs causes et surtout leurs solutions. 
 
Ce livre réunit les meilleurs spécialistes. Chacun a des réponses simples aux problèmes de santé les plus gênants et les plus fréquents, mais dont on n’ose pas parler. 
 
Un ouvrage instructif, déculpabilisant et avant tout utile. 
 
Le docteur Philippe Charlier est praticien hospitalier (médecine légale et anatomopathologie) et maître de conférences des universités (Paris-Saclay). Il est l’auteur d’une trentaine d’ouvrages destinés au grand public. 
Avec Nadia Benmoussa (chirurgienne ORL), Patricia Deps (dermatologue), Pierre Desvaux (andrologue et sexologue), Vincent de Parades (gastroentérologue), Patrick Rainsard (chirurgien-dentiste), Natalie Rajaonarivelo (chirurgienne plasticienne) et Jean-David Zeitoun (gastroentérologue).
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La science fait partie de notre vie, mais le savons-nous ?
humenSciences veut ouvrir les portes des laboratoires. Faire découvrir au grand public les enjeux de demain. Lancer les débats plutôt que les suivre. Ses auteurs, chercheurs les plus en pointe dans leur domaine, étoiles montantes de la recherche et passeurs de science racontent les dernières aventures de la biologie, la physique, la neuropsychologie, la médecine, l’éthologie ou de l’astrophysique.
Des livres déclinés autour des sciences et de la nature.
Pour découvrir, décoder, comprendre.
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