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Présentation de l'éditeur

 

« L’autohypnose est la solution. Il ne s’agit plus de subir l’influence de quelqu’un ou de quelque chose, mais de choisir soi-même son chemin. Faites l’expérience de la liberté. »

Addictions (tabac, alcool, gourmandise excessive, etc.), douleurs (mal de dos, migraine, etc.), perturbations du sommeil, troubles obsessionnels… Nos émotions nous détournent de notre bien-être. Nous sommes en permanence confrontés à des situations nouvelles qui nécessitent des changements de comportement. L’autohypnose est une réponse simple, efficace et facile à mettre en œuvre pour résoudre ces problèmes.

Pour nous aider en cela, le Dr Jean-Marc Benhaiem illustre cas par cas, au travers des aventures d’une famille imaginaire, la famille Valmer. Il accompagne le lecteur en complétant ces historiettes par des exercices pratiques, ludiques et adaptés à chacun et à chaque situation rencontrée.

L’hypnose révèle un processus thérapeutique passionnant à découvrir, et à s’approprier !

Le DR JEAN-MARC BENHAIEM pratique l’hypnose depuis 1981. Praticien attaché en Centre de traitement de la douleur, il a créé en 2001 le Diplôme Universitaire d’Hypnose Médicale à La Pitié Salpêtrière. Il développe avec son équipe les nombreuses applications de l’hypnose dans les domaines suivants : addictions, comportements alimentaires, douleurs, phobies, obsessions, dysfonctions des organes (côlon, muscles, nerfs…).
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Introduction



Qu’est-ce que l’autohypnose ?

L’autohypnose est le mouvement qui active les ressources que nous avons en chacun de nous.

 

Mathieu a vingt-trois ans. Il est inquiet. Il a une décision importante à prendre. Il a le choix entre rester dans son entreprise actuelle ou accepter l’offre d’emploi d’une autre société qui le sollicite. Il est tendu, anxieux. Il doit donner sa réponse demain matin.

— Arrête de réfléchir ! Va dormir, la nuit porte conseil !, lui lance son père, qui voit son fils tourmenté.

Au petit matin, Mathieu se lève. Il a un léger sourire sur le visage. Il a la réponse à son problème. C’est décidé, il va changer de « boîte ». Dans la nuit, il a dû se passer quelque chose dans son cerveau, un quelque chose qui l’a éclairé.

Ce « quelque chose » reste un vrai mystère pour nous qui voulons tout comprendre. Comment le problème a-t-il été résolu ? Par une perception plus large ? Par une assimilation de tous les paramètres que Mathieu avait en main ? Par un recul qu’il a pris pendant la nuit ? Parce qu’il a abandonné la volonté de résoudre sur-le-champ son ambivalence ?

Cet adage, « La nuit porte conseil », est le résultat d’expériences vécues. Qui n’a pas, un jour, constaté la véracité de ce dicton ?

Nous appelons ce « quelque chose » qui agit non consciemment l’autohypnose !

— Pourquoi « auto » ?

Parce que Mathieu a trouvé seul la solution.

— Et pourquoi « hypnose » ?

L’hypnose est ce processus naturel qui permet de passer d’une perception restreinte (parfois un peu obsessionnelle…) à une perception élargie qui prend tout en compte.

Cette ouverture a permis à l’action de prendre le pas sur la réflexion.

Pour Mathieu, cette autohypnose est une jubilation : il a retrouvé le plaisir de s’engager.

•  Autohypnose parce que la décision semble bien venir d’une forme d’instinct, ou d’une intuition.

•  Autohypnose parce que Mathieu a, comme nous, les ressources en lui pour s’affirmer, prendre des risques et dépasser ses peurs.

 

Cette autohypnose nous accompagne au quotidien. Face à un problème complexe, nous ressentons qu’il nous faut prendre du recul, ou prendre de la hauteur. Ces mouvements ou déplacements offrent d’avoir une perception plus large : c’est l’hypnose.

 

Après une longue emprise amoureuse ou amicale qui perturbait notre jugement, il arrive que nous « ouvrions les yeux » pour voir l’incompatibilité, voire l’inacceptable. Nous étions « ébloui » par une apparence et nous voyons enfin les désagréments. C’est cela l’autohypnose. L’idéalisation représente l’emprise ou la perception restreinte. Le recul, l’ouverture, c’est l’autohypnose qui permet l’autocritique et un jugement plus clair.


Le tir à l’arc

L’exemple du tir à l’arc nous montre l’étendue et la richesse du phénomène. Le tireur à l’arc, expérimenté, se place. En quelques dixièmes de seconde, il va ressentir simultanément le poids de l’arc, la distance à parcourir pour la flèche, le bon dosage musculaire pour tenir sans s’agripper, ne pas trembler, vouloir atteindre la cible mais sans obsession, la portance de l’air, l’équilibre de ses jambes, quand et comment respirer, etc. Cela ne peut pas se faire par la pensée réflexive ou par un raisonnement. C’est la perception instinctive, élargie et dépassionnée qui prend tout en compte et trouve la solution : c’est l’autohypnose.

 

Dans un chapitre intitulé « L’autohypnose comme guérison », l’hypnothérapeute et philosophe François Roustang nous éclaire sur cette autohypnose : « Il s’agit de l’expérience faite par Eugen Herrigel et racontée dans un petit livre : Le Zen dans l’art chevaleresque du tir à l’arc. Maître de conférences en Allemagne, Herrigel est invité à étudier l’histoire de la philosophie à l’Université impériale de Tohoku. Intéressé depuis longtemps par la mystique, il veut profiter de ce séjour au Japon pour s’initier au Zen. Parmi les arts susceptibles d’y conduire, il fut attiré par le tir à l’arc, estimant que sa pratique antérieure du tir au fusil et au pistolet lui faciliterait la tâche. C’était là le propos d’Occidental. En effet, lorsqu’il débuta sous la conduite d’un maître, il lui fut demandé de se défaire de toute réflexion, de toute intentionnalité, de toute recherche du but, pour s’absorber tout entier dans le geste. Il ne pouvait s’empêcher de chercher à comprendre et de trouver les moyens qui le conduiraient à la fin recherchée, alors qu’il devait travailler à laisser quelque chose bander l’arc, à attendre que ça tire et que ça atteigne la cible. Le maître, par égard pour les processus mentaux de l’Occident, lui donnait de temps à autre quelques explications. Mais c’était toujours pour l’amener à perdre le souci de toute préoccupation, de tout effort de pensée, de toute visée intentionnelle. Il s’agissait d’apprendre à respirer d’abord et d’atteindre ensuite la plus totale concentration… Il s’agit donc bien par la respiration et la concentration de se soumettre au cours de la vie et de la laisser opérer sans venir troubler son opération par quelque pensée ou réflexion… Vous aurez compris que la guérison et l’autohypnose ne sont que deux noms pour dire la même chose » (In Jean-Marc Benhaiem [dir.], L’Hypnose, aujourd’hui, Paris, In Press, 2005).

 

Un tireur à l’arc débutant possède toutes ces capacités, mais il n’a pas encore la faculté de les rassembler. Il s’entraîne et va parvenir peu à peu à s’installer dans ce mouvement. Il va devenir de plus en plus habile. C’est l’objectif de ce livre. Que vous deveniez de plus en plus habile dans votre corps et au final dans votre existence.

Nous sommes en permanence confronté à des situations nouvelles, voire à des conflits, qui nécessitent des changements de comportement. Les douleurs et les souffrances sont des signaux d’alerte, des incitations. Ils persistent tant que ces changements ne sont pas effectués.

L’hypnose est souvent confondue avec la fascination telle qu’on la voit au music-hall. Cette captation est notre force et notre faiblesse. Être capté(e) par une peur, par un drame repose sur le même mécanisme que celui d’être capté(e) par une musique ou par le rire d’un enfant. Par la dé-passion, il devient possible de retrouver une position neutre, « tempérée ». Une personne que nous jugeons équilibrée est une personne qui peut, par elle-même, entrer et sortir à son gré de toutes ces formes d’emprises, agréables ou désagréables.






Hypnose-toi toi-même est une fonction naturelle et quotidienne !

Lorsqu’une personne nous lasse d’une plainte mille fois répétées, d’un discours pessimiste et autocentré, qu’elle attend une aide et une reconnaissance qui ne viennent pas et qui ne viendront sans doute jamais, nous n’avons qu’une envie : lui dire qu’elle s’hypnotise elle-même pour sortir de cet enfermement. Qu’elle se dé-focalise de ses obsessions ! Bref, qu’elle cesse d’appeler au secours et cherche en elle-même la solution à son problème. Cette capacité physiologique est innée.

 

S’hypnotiser est le moyen naturel mis à notre disposition pour nous adapter à toutes les situations rencontrées. S’adapter n’est pas se résigner. L’adaptation est la meilleure réponse possible face à la réalité. Les humains ont aussi la possibilité de fuir un problème difficile à résoudre. À l’inverse, s’hypnotiser est un plongeon dans la réalité avec la perspective de trouver des réponses audit problème. En fait, nous faisons cet exercice plusieurs fois par jour. Nous affrontons la réalité pour savoir comment nous vêtir, quelles chaussures porter, comment nous organiser pour être à l’heure à nos rendez-vous, etc. Nous devenons notre corps pour trouver la mesure d’une charge à porter, éviter le froid, éviter une douleur, une brûlure. Si nous restons loin de notre corps, nous risquons de porter une charge trop lourde, des habits trop chauds, nous sommes imprudent, maladroit, toujours en retard. S’hypnotiser soi-même, c’est s’absorber dans son propre corps.

 

Les humains ont un cerveau « surdimensionné », disait le maître bouddhiste Kojun Kishigami. La trop forte expansion de ce cerveau nous fait délirer. Nous pensons trop ! Nous devons nous exercer à replacer la pensée dans le corps. Seul le corps donne la mesure. L’hypnose est le chemin, la méthode, la pratique, le procédé pour fusionner la pensée et le corps. Nous unifier nous-même ! Nous allons découvrir ces phénomènes en action.




Comprendre l’hypnose

« Chaque chose, autant qu’il est en elle, s’efforce de persévérer dans son être »
 (Baruch Spinoza, Éthique, Livre III, « De l’origine et de la nature des affections », proposition 6)

 

De prime abord, le terme « hypnose » évoque la fascination. Cette captation n’est qu’une petite partie de l’hypnose. Quand l’hypnose s’appelait encore « magnétisme animal », l’accent était mis sur un mouvement d’attraction ou de répulsion tel qu’on l’observe entre les aimants et le fer. Pline l’Ancien écrivait dans Histoire Naturelle (livre II, XXXVI, 25) : « Il y a auprès du fleuve Indus deux montagnes, l’une retient et l’autre repousse toute espèce de fer ; de la sorte, si l’on porte des clous aux souliers, dans l’une on ne peut pas retirer son pied, dans l’autre on ne peut pas le poser. » Le magnétisme minéral a inspiré le médecin allemand Franz Anton Mesmer (1734-1815). Il a étendu le magnétisme à tout ce qui est animé de vie, y compris les planètes. Il a nommé ces forces interactives le magnétisme animal.

Ce fluide magnétique est extérieur. Il circule et agit sur les êtres animés. Au cours d’une promenade en forêt, les arbres, le vent, les rochers et les chants d’oiseaux nous sont extérieurs mais ils nous traversent. Par nos oreilles, nos yeux, notre nez, l’extérieur atteint notre intérieur.

Ces phénomènes d’attirance ou de rejet se manifestent en permanence. Nous sommes attiré ou repoussé par une personne, par un livre ou par un paysage.

 

Quand le mot hypnose a supplanté le terme magnétisme animal, l’objectif était d’éclairer le processus, de le rendre plus intelligible. Mais l’étrangeté de certains comportements hypnotiques – regard fixe et vide, automatisme, docilité ou même obéissance – ont pris le pas sur les autres aspects positifs et thérapeutiques de l’hypnose. Osons une comparaison.

Avant d’être libre de lire et d’écrire ce que l’on veut, il nous a fallu passer par une docilité, une obéissance à nos professeurs et enseignants. Il nous a fallu écouter attentivement, accepter les exercices, nous entraîner à l’écriture, ânonner des phrases, des expressions, être souple. Puis, l’enfant que nous étions a trouvé son autonomie. Il a acquis un savoir.

Le soin par l’hypnose procède de même. La personne accepte de faire des exercices (il y en a plusieurs dans ce livre), se rend souple, perd ses certitudes pour découvrir un monde plus vaste dans lequel son problème aura fondu ou sera résolu.

On peut donc comparer une séance d’hypnose à l’apprentissage scolaire. Les exercices se doivent d’être ludiques et adaptés à la personne. La connaissance de la lecture et de l’écriture a ouvert un espace immense aux enfants. Nous n’imaginions pas la liberté que cela allait nous donner. Liberté d’écrire, de lire, d’inventer une histoire, de construire un poème, une calligraphie. Nous avons fait confiance à nos instituteurs, à nos professeurs. Toute l’hypnose est là, décrite en détail.

Pendant que ces savoirs scolaires s’installaient dans notre corps, d’autres prenaient place plus discrètement. Ils sont de l’ordre de l’adaptation à tout l’environnement familial, amical, sociétal, matériel, etc. Ces savoirs sont les ressources internes qui permettent à une personne de s’orienter et de prendre sa place. Ces ressources sont retrouvées et activées par le processus de l’hypnose.


  


« L’intention significative est vide ; elle ne possède rien de son objet, elle le pense seulement.

Il y a là toute la différence entre viser quelque chose et l’atteindre »

Emmanuel Levinas, Théorie de l’intuition dans la phénoménologie de Husserl, Éditions Vrin, Paris, 2001.



Avoir une intention, un projet représente les prémices de l’action. La personne pense, réfléchit, raisonne. Elle est encore à distance de la chose. Puis elle se lance. Elle agit. Elle atteint l’objectif.




Première étape du processus de l’hypnose

La personne se rend disponible pour jouer et apprendre. L’enfant est très influençable, il entre tout de suite dans le jeu. Tandis que l’adulte est plus récalcitrant. Il a ses croyances. Il aime contrôler. Il veut tout comprendre d’abord. Il a une rigidité. Pour qu’il redevienne souple, il doit accepter de ne plus rien savoir. Il doit accepter le doute. Ce doute lui donne un regard flou, il part dans la rêverie. Il est confus. S’il accepte de redevenir un enfant qui aime apprendre et s’ouvrir, il atteint la seconde étape.




Seconde étape

Il tourne autour du problème. Il le regarde sous un angle, puis sous un autre. Il recule, il s’avance. Ces mouvements lui font voir d’autres aspects qui lui avaient échappé. Puis il s’immerge dans le problème. Il était fermé sur son petit monde et le voilà qui découvre une immensité insaisissable. Tous ses sens sont en éveil. Comme dans le poème de Charles Baudelaire « Correspondances » : les parfums, les couleurs et les sons se répondent !

Il a quitté la logique. Par l’imaginaire, la fantaisie, le renoncement, il a rejoint un autre mode sensoriel et subjectif. Il n’y a plus de maîtrise. Il ne pense plus. Il ressent. L’adaptation est animale, instinctive.


Exemple


Un enfant aimerait bien apprendre à faire du vélo. Mais il a peur de tomber, de ne pas y parvenir. Il est « bloqué ». Il est dans l’intention, dans un projet toujours pas réalisé. Cette attitude ressemble à celle d’adultes qui aimeraient bien arrêter de fumer, s’abstenir de boire de l’alcool, maigrir, prendre l’avion, etc. Pour atteindre ces objectifs, il faut cesser de penser. Pour cesser de penser, il faut brouiller la pensée. Pour brouiller la pensée d’un adulte, il suffit de fixer un point longuement ou d’écouter une musique monotone, le bruit des vagues ou les crépitations d’un feu de cheminée. Dans cet espace vide, il arrive que le vacarme des souffrances s’atténue, laissant la place au moment présent et à la possibilité d’une action.

Pour l’enfant, cela est plus facile parce qu’il est très suggestible. Il se laisse envahir par le jeu et l’euphorie qu’il pressent. Il passe à l’action. Il monte sur le vélo. Il prend des risques. Il ne réfléchit plus. Il ressent comment trouver l’équilibre dans le mouvement. Il fait un avec la mécanique. Le plaisir est là. Il a élargi son monde.





N’espérez pas tout comprendre de l’hypnose instantanément. Cette quête excitante est sans fin. Elle ouvre sur tant de domaines : le développement de l’enfant, la genèse des pathologies psychiatriques, l’imaginaire, le réflexe, le non-conscient, les jeux thérapeutiques. L’hypnose est un immense puzzle que l’on découvre pièce par pièce. Elle est « la mère » historique de toutes les thérapies existantes. Elle révèle un processus thérapeutique passionnant et troublant à découvrir, et qu’il est possible de s’approprier !






Déjà, les philosophes grecs…

« Hypnose-toi toi-même » est plus qu’un clin d’œil à la citation « Connais-toi, toi-même », gravée sur le fronton du temple d’Apollon de Delphes. Platon dans le Charmide, livre-dialogue, explique comment il entend cette injonction :

« “Connais-toi toi-même” et “Sois modéré” sont semblables, au dire de l’inscription et au mien. »

Platon confirme qu’il ne s’agit pas ici de s’analyser mais de garder la mesure en toutes choses. « Sois modéré », ou « Sois tempéré », incite à éviter les extrêmes, à garder l’équilibre, à sortir d’une passion dévorante, toxique, comme une addiction par exemple.

 

Socrate procédait ainsi, selon son disciple Alcibiade :



« Un jour, là-bas, en campagne, ayant concentré ses pensées dès l’aurore sur quelque problème, planté tout droit, il le considérait, et, comme la solution tardait à lui venir, il ne renonçait pas, mais restait ainsi planté, à chercher ; c’étaient déjà midi, les hommes en faisaient la remarque, et, pleins d’étonnement, ils se disaient l’un à l’autre : “Depuis le petit jour, Socrate est là debout, en train de méditer quelque chose !“ Finalement, le soir venu, quelques-uns de ceux qui l’observaient, ayant, après leur dîner, transporté dehors (car on était alors en été) leur couchage, joignaient ainsi à l’agrément de dormir au frais la possibilité de surveiller Socrate, pour voir si, toute la nuit, il demeurerait ainsi, en plant. Or, il resta planté de la sorte jusqu’à l’aurore et au lever du soleil. Ensuite il s’en alla de là, après avoir fait au soleil sa prière » 



(Cité in François Roustang, Le Secret de Socrate pour changer la vie, Paris, Odile Jacob, 2009).



Socrate s’hypnotise lui-même. Il entre en hypnose, sans effort ni volonté et attend que le problème soit résolu. Il va trouver une indifférence ou un détachement. Socrate ne fait appel à personne. Sa manière à lui est l’attente immobile, une présence sans émotion. Son visage impassible est l’illustration de l’état hypnotique. La solution est en lui, elle est en nous. Il laisse du vide pour qu’elle puisse lui venir.

Hypnose-toi toi-même est la solution. Il ne s’agit plus de subir l’influence de quelqu’un ou de quelque chose, mais de devenir adulte en choisissant soi-même son chemin. L’expérience de la liberté.




L’hypnose au théâtre


« L’ordre est le plaisir de la raison, mais le désordre est le délice de l’imagination »

Paul Claudel, Le Soulier de satin, 1925



Il existe dans la littérature des descriptions si précises et si riches du phénomène hypnotique que, une fois de plus, il nous faut convenir que les poètes et les écrivains en savent plus que les scientifiques dans ce domaine. Cette confrontation rappelle que l’hypnose n’est pas une technique ou un procédé mais une disposition naturelle que l’on peut observer dans les comportements humains.

En 1982, Nathalie Sarraute publie une pièce de théâtre intitulée Pour un oui ou pour un non. Avant d’en faire un commentaire, voici l’extrait qui contient les deux postures opposées.



Deux amis discutent de ce qui les sépare :

— L’un : Des mots ? Entre nous ? Ne me dis pas qu’on a eu des mots…

— L’autre : On est ailleurs… en dehors… loin de tout ça… on ne sait pas où l’on est, mais en tout cas on n’est pas sur vos listes… Et c’est ce que vous ne supportez pas… C’est un combat sans merci. Une lutte à mort. Oui, pour la survie. Il n’y a pas le choix. C’est toi ou moi.

— L’un : Il me semble que là où tu es, tout est… je ne sais pas comment dire… inconsistant, fluctuant… des sables mouvants où l’on s’enfonce… je sens que je perds pied… tout autour de moi se met à vaciller, tout va se défaire… il faut que je sorte de là au plus vite… que je me retrouve chez moi où tout est stable. Solide.

— L’autre : Tu vois bien… Et moi… eh bien, puisque nous en sommes là… et moi, vois-tu, quand je suis chez toi, c’est comme de la claustrophobie… je suis dans un édifice fermé de tous côtés… partout des compartiments, des cloisons, des étages… j’ai envie de m’échapper…

— Pour un oui… ou pour un non ?

— Oui ou non ?

— Ce n’est pourtant pas la même chose…

— En effet : oui ou non.

— Oui.

— Non.





La pièce se termine sur ce malentendu entre deux hommes qui s’estiment mais qui ne parviennent pas à se comprendre.

Les deux états sont explicites. Les deux amis se situent aux antipodes l’un de l’autre, chacun tenant sa position. Le défini et l’indéterminé. Dans la réalité, ces deux états ne sont pas exclusifs mais imbriqués avec des variations d’une personne à l’autre. Certains vont se situer davantage vers le sensoriel, comme les artistes et les musiciens, d’autres seront plus dans le contrôle et la maîtrise. La séance d’hypnose provoque une séparation de ces deux états mêlés pour faire apparaître plus vivement l’état indéterminé, aléatoire et incertain, qui se caractérise par une souplesse autorisant le changement attendu. Cet état peu différencié inquiète par la non-maîtrise qui le caractérise. Le génie de Sarraute a été de faire apparaître de manière caricaturale un phénomène qui, en général, échappe à l’observation. Elle a pointé sur ces deux pôles entre lesquels le mouvement hypnotique circule. Les deux amis semblent ne pas vouloir faire un pas l’un vers l’autre. Ils incarnent une rigidité excessive qui met à mal leur amitié et les empêche de se rejoindre.

Les pièces de théâtre mettent en scène les tourments de l’âme. Il est tout aussi douloureux de vouloir tout contrôler que de ne rien contrôler. Cette présentation est éclairante pour les thérapeutes. Si Nathalie Sarraute avait voulu finir sur un happy end de deux amis qui se retrouvent, elle aurait fait émerger chez l’un une sensibilité plus large et chez l’autre une perception concrète de l’environnement. Mais Nathalie Sarraute n’est pas thérapeute, son objectif n’est pas de réconcilier. Ce qu’elle décrit est un drame. À nous de trouver, pour nous-même, comment résoudre cette incommunicabilité, source de souffrance.




L’hypnose, c’est magique ?

Les changements observés après une immersion dans l’autohypnose semblent relever de la magie ou d’un miracle : la personne n’a plus mal, ou ne fume plus. Comme un interrupteur que l’on a actionné : on/off.

Les aventures de la famille Valmer, que vous allez découvrir, retracent ces guérisons parfois spectaculaires. Il ne faut pas s’en étonner. Les chemins pour guérir ressemblent à la sortie d’une emprise. Soit la personne est encore captive, soit elle a réussi à s’en dégager. Le changement peut être radical et parfois instantané.

Il est courant d’assister à de surprenantes transformations chez des personnes de notre entourage qui ont eu recours à l’hypnose. Ces guérisons sont possibles lorsqu’il y a une vraie implication. Il faut de la sincérité. Pas de volonté ou de forçage, mais une forte envie d’aller mieux. Parfois la souffrance est si profonde que nous sommes prêt à tout risquer pour aller mieux.

 

Une femme, surchargée de travail par ses employeurs, a trouvé cette image qui décrit bien sa situation : « Mon chef m’a donné une toute petite embarcation pour partir en mer dans la tempête. » Elle conclut : « Il vaut mieux rester au port pour éviter le naufrage. » Elle va donc réduire la pression imposée, ses obligations, ses horaires pour ne pas « couler ».

 

Il nous faut aussi revenir sur le terme « magique ». Ce mot est lié au « charme », à l’enchantement. Pour guérir, une personne devrait quitter un ensorcellement qui avait capté son corps et sa pensée et se laisser prendre par le « charme » bienveillant de ce qui la relie à la vie.


Où est la magie ?

Dans le contexte d’une autothérapie, les exercices effectués semblent simples. Les consignes sont lues, entendues, des vérités sont affirmées, répétées.

 

Une jeune patiente de trente ans souffre de douleurs chroniques dans la vessie. Elle voudrait en savoir plus sur sa maladie mais a remarqué que l’accumulation d’informations glanées sur Internet était en train de nuire à une possible amélioration. Trop de savoirs et d’étiquettes diagnostiques empêchent la magie du soin d’opérer. Pour enclencher un processus thérapeutique, il lui faut oublier toutes ses lectures et redevenir ignorante.

 

Il nous faut laisser de côté nos théories, notre envie de comprendre, de trouver les causes, pour permettre l’action et le changement. Nous acceptons de modifier nos croyances, nos liens, notre posture sans exercer de contrôle. Sans rien comprendre. L’autohypnose ressemble à une pièce de théâtre, avec une mise en scène, un texte, un jeu d’acteurs, un décor. Les exercices sont une invitation à une danse avec une chorégraphie bien particulière. Nous sommes effectivement dans un spectacle. Le succès d’un spectacle provient de la magie qui s’en dégage. Lorsqu’un certain nombre d’éléments sont réunis, la magie peut opérer.






Lire… et guérir

Le premier livre d’autohypnose est paru en 1922 : La Maîtrise de soi-même par l’autosuggestion consciente. Son auteur est un pharmacien français, Émile Coué. Il remporte un succès immense aux États-Unis et en Angleterre. Devant l’efficacité et la pertinence de cette méthode, de nombreux autres livres d’autohypnose seront publiés en Occident.

 

Vous vous demandez peut-être comment une simple lecture peut agir sur nous et nous transformer ?

Les témoignages abondent dans ce sens. Notre sensibilité est si forte qu’un récit bien mené sur une personne motivée peut être décisif.

Voici un témoignage récent que j’ai reçu par mail. Anne voulait arrêter de fumer. Elle a lu le livre que j’ai écrit sur le sevrage tabagique. Elle a eu envie de me raconter son histoire.




« Bonjour Docteur,

Cela fait 12 ans ce mois-ci que je suis devenue non fumeuse et indifférente au tabac… J’avais 42 ans et avais commencé à fumer à 14 ans…

J’ai acheté votre livre Oublier le tabac sans que personne ne m’en ait parlé, par curiosité. Je pense qu’à ce moment-là, j’avais vraiment envie d’arrêter de fumer et je me suis dit “Tiens, ça a l’air original et amusant comme méthode !”. »

J’ai commencé la lecture de votre ouvrage avec une cigarette à la main, par défi probablement, car, Dr Benhaiem, je vous trouvais bien prétentieux de m’annoncer que vous alliez peut-être me faire oublier le tabac !

J’ai donc lu le livre, tranquillement, avec envie et curiosité mais sans grande conviction.

Et j’ai fait les exercices. Tous les exercices.

Et je m’en suis même inventé. Je pense notamment à celui où je me regarde dans un miroir avec une cigarette allumée à la main se transformant en un sixième doigt qui soudainement se décroche de ma main et tombe dans le lavabo. Je crois que c’est cette image (très personnelle) qui a été le plus fort déclic.

La lecture et les exercices m’ont pris un dimanche après-midi, c’est tout.

Et je n’ai pas touché, ni eu envie !, d’une cigarette depuis ce jour-là…

Le lendemain de ce fameux dimanche, j’ai repris mes gestes quotidiens (notamment mettre les cigarettes dans mon sac à main en quittant mon appartement pour aller travailler), mais j’ai « oublié » de les sortir du sac toute la journée. Idem le surlendemain et les jours suivants. Idem le samedi soir quand j’ai commandé une bière lors d’une sortie entre amis… Mon paquet de cigarettes est resté un temps dans mon sac à main, sans que j’y prête attention ; il a ensuite rejoint les livres sur les étagères, sans attirer mon regard…

Je ne sais plus à quel moment j’ai pensé “Mais, ça a marché !” tant cela me paraissait surprenant, voire « magique » et peut-être un peu fragile. J’en parlais à peine dans mon entourage. Quand on me faisait remarquer que je ne fumais plus, je répondais juste : “J’ai lu un livre, pour l’instant ça marche, on verra !”, et je n’allais pas plus loin de peur de “rompre le charme”.

Au bout d’un an au moins, j’ai évoqué le livre à quelques personnes de mon entourage grandes fumeuses (dont une qui avait plus de 60 ans et 40 ans de tabac derrière elle), intriguées par mon expérience et envieuses du résultat. Elles ont arrêté discrètement avec votre ouvrage, me l’annonçant des mois après…

Voilà, c’est la première fois que je témoigne ouvertement sur ce qui m’est arrivé il y a douze ans : je suis passée en quelques heures de l’autre côté, du côté des non-fumeurs (lors de mes précédentes tentatives d’arrêt de la cigarette, bancales et de courte durée, je me présentais comme une « ex-fumeuse »). J’étais déjà largement convaincue qu’il n’y avait aucun avantage à fumer : j’avais lu quelques ouvrages très convaincants sur le sujet, ouvrages qui rassemblent toutes les explications du piège de la cigarette, mais ça ne m’avait pas suffi. Il fallait que ça se passe ailleurs que dans la démonstration, l’explication, le rationnel.

Tiens, je viens de me rendre compte que je n’ai pas utilisé le mot « volonté » dans mes phrases précédentes. Car je n’ai jamais eu besoin d’y faire appel. J’ai laissé longtemps un paquet de cigarettes à portée de main car je ne voulais pas que cette méthode me demande des efforts. Il fallait que ça marche tout seul.

Et ça a marché tout seul, car, selon mon expérience, j’avais réuni deux conditions essentielles :

— Avoir envie de devenir non-fumeur (même si on a un peu peur…)

— Faire vraiment les exercices (voire en inventer de personnels)

— Et la troisième condition que j’ajoute aujourd’hui : Penser que c’est beaucoup plus facile que ce que l’on veut nous faire croire !

Cordialement, Anne. »







Je ne pouvais que lui répondre et faire un commentaire sur les points forts !




« Chère Madame,

Tout d’abord merci pour votre témoignage, que je trouve très émouvant tant il est sincère.

Je suis touché d’avoir pu contribuer à votre détachement, à travers ce livre.

Votre description est si détaillée qu’elle pourrait servir aux personnes qui veulent comprendre le fonctionnement de l’hypnose et de l’autohypnose.

— Votre envie d’arrêter était présente

— Vous avez joué

— Vous avez inventé d’autres exercices

— Vous êtes devenue indifférente

— Vous n’avez pas accordé d’importance à ce sevrage

— Vous n’avez attendu aucun soutien, ni encouragement

— Vous vous êtes plongée dans la guérison

— Et votre corps a fait le reste du travail ! »

Dr JM B.







L’autohypnose est déclenchée spontanément dès qu’un texte ou un exercice nous touche. Nous nous sentons concerné et nous entrons dans l’expérience.




Faites cette expérience d’autohypnose !

Pour avancer dans la compréhension de l’hypnose, il faut en faire l’expérience ! Vous n’avez pas le choix ! Cela ne sert à rien de discourir indéfiniment. Vous devez vous lancer. C’est contraire à notre culture occidentale, qui voudrait tout contrôler en amont, et je vous propose de faire l’inverse.

Faites l’expérience et ensuite vous pourrez réfléchir et analyser autant que vous voudrez.

 

Vous pouvez faire ces exercices seul(e) ou vous faire aider d’une personne qui vous lit très lentement le texte.


Exercice 1

1/ Regardez la pièce dans laquelle vous vous trouvez, sur un mode contrôle. Combien de matières différentes ? Bois, tissus, plastique, moquette ? Combien de couleurs différentes, les murs, les tableaux, les rideaux ? Dimensions de la pièce ? Combien de meubles et lesquels ? 

Durée : 30 minutes

2/ Puis, abandonnez ce mode. Pas de relevé ! Simplement ressentez l’espace autour de vous. Êtes-vous à l’aise ? Votre corps est-il tendu ou relâché ? Vous sentez-vous en sécurité ? Laissez tous vos sens en éveil, mais sans analyse. L’ouïe, la vue, le toucher, le poids du corps, la respiration, etc.

Durée : de 30 à 40 minutes

 

Êtes-vous d’accord pour dire que ces deux modes sont radicalement différents ?

OUI ?… NON ? Si c’est non, alors refaites l’exercice plusieurs fois et plus lentement.

L’état hypnotique apparaît lorsque l’on privilégie le mode sensoriel. Le corps, la présence au contexte sans maîtrise.




Exercice 2

Durée : de 3 à 5 minutes



•  À l’inspiration, ouvrez grand les yeux…




•  À l’expiration, laissez vos paupières s’alourdir et se fermer.




•  Faites ce va-et-vient de cinq à dix fois.




•  Puis, laissez vos paupières se reposer et laissez-les se fermer.




•  Ne cherchez pas à dormir ou à vous détendre ! Continuez à tout entendre, à voir la lumière à travers vos paupières, à ressentir le contact du siège sur lequel vous vous trouvez. Et ne faites plus rien… durant une à deux minutes.




•  Puis vous pouvez ouvrir les yeux, vous étirer. L’exercice est terminé.





L’expérience est corporelle. Elle met en jeu le corps, les réflexes, la sensibilité, l’intuition.




Exercice 3 : pour ceux qui pensent vraiment trop !

Notre pensée, notre activité mentale veut tout le territoire. Elle se sent supérieure. Elle a de bonnes intentions. Son idée est de tout sécuriser en anticipant, en prévoyant et en réfléchissant.

Si vous vous reconnaissez dans cette description, cet exercice est pour vous :

1/ Imaginez votre tête comme un vase, rempli… trop rempli d’un liquide : votre activité cérébrale.

2/ Puis, laissez le contenu de ce vase se vider dans le corps. Le liquide descend, traverse le cou et se répand dans les épaules, les bras, le dos… jusqu’aux pieds. La pensée emplit le corps. Et attendez… que le vase soit vide… le corps devient dense et très présent.

Si la pensée revient, laissez-la descendre à nouveau… une tête vide !

 

Prenez le temps que vous voudrez pour faire cet exercice.

Pas d’entêtement, ni d’obstination. Si vous n’y parvenez pas, vous referez cet exercice demain.



Après avoir vécu ces « transes » hypnotiques, vous voilà prêt(e) à poursuivre la lecture de ce livre.












I

Les aventures de la famille Valmer


L’autohypnose est présente au quotidien. Elle est notre adaptation au milieu. Nous marchons de travers et elle vient nous remettre d’aplomb. Au lieu d’un répertoire austère, la voici, cette autohypnose, en action dans une famille « normale ».

Tous les épisodes qui vont suivre reprennent des histoires vraies qui ont été rapportées par des personnes qui ont vécu personnellement cette expérience. L’autohypnose est dans notre vie de tous les jours, à la fois banale et impressionnante par son pouvoir thérapeutique.

Pour illustrer et imager ces chemins vers la guérison, je vous présente la famille Valmer, qui résout ses problèmes non par le mental mais par une pratique instinctive de l’autohypnose. En route pour suivre les aventures de la famille Valmer.

Les parents : Florence et Éric

Les enfants : Mathilde et Arthur

Leurs amis : Bénédicte et Antoine, Sandrine et David







Sevrage du tabac


Épisode 1


« Il n’y a pas d’énigme […]
 La solution d’un problème se remarque à la disparition de ce problème »

Ludwig Wittgenstein, 
 Tractatus logico-philosophicus, 1921




La famille Valmer est composée d’un couple avec deux enfants.

Mais surprise, un troisième pointe son nez…

— Florence ! Il faut que tu arrêtes de fumer.

— Laisse-moi tranquille Éric. Je fais ce que je veux.

— Non mais je rêve… tu as un bébé dans le ventre !

— Tu cherches à me culpabiliser ? J’aimerais bien que ce soit les hommes qui portent les bébés et on verrait comment tu t’arrêtes de fumer, toi.

— Nous avons décidé de garder ce troisième enfant, donc tu n’as plus le choix.

— Je veux ce bébé et j’aime fumer…

— C’est contradictoire !

— Hé ! le donneur de leçons, je te fais remarquer que toi aussi tu as deux enfants à élever et avec ton paquet par jour, tu prends de gros risques !

La veille, Florence a fait un test de grossesse. Positif ! Cette grossesse l’a surprise. Elle n’était pas désirée contrairement aux deux précédentes, qui, elles, étaient vraiment attendues. Florence fume vingt cigarettes par jour, comme son mari, Éric. Ils aiment aussi faire la fête, recevoir des amis en fin de semaine, prendre l’apéritif.

Florence se dirige vers le fond du couloir, où se trouvent les chambres des enfants.

— Arthur, tu rêvasses ou tu fais tes devoirs ?

— Je n’y comprends rien. Je lis et tout s’embrouille…  

Elle se dirige vers la chambre de sa fille.

— Et toi Mathilde, tu es en guerre contre tes cheveux ? Cesse de tirer dessus !

— Mais Maman, arrête de nous surveiller ! Tu veux tout contrôler ! Tu veux qu’on soit parfaits ? Ça n’est pas possible, je te le dis tout de suite !

Florence rejoint Éric au salon.

— Je n’en peux plus avec les enfants. Arthur se laisse distraire, il n’arrive pas à se concentrer sur son travail. Il se disperse. Il est capté par les écrans ! Téléphone, ordinateur, messagerie… Et sa sœur s’arrache les cheveux !

— Tu sais, je nous vois tous les quatre comme un orchestre composé de différents instruments…

— Un quatuor ?

— Le quatuor Valmer !

— Qui va bientôt devenir un quintet !

— J’aime bien la musique que nous jouons, mais je trouve que les instruments sont parfois désaccordés…

— Et que la musique sonne faux ?

— Exactement… toi et moi nous fumons un paquet par jour, Nicolas a de mauvais résultats scolaires et Mathilde a un tic.

— Il faut faire venir un accordeur !

— Peut-être… mais si nous avions l’oreille musicale, nous pourrions peut-être nous accorder nous-mêmes…

— Ce serait plus simple, parce que Nicolas ne veut pas voir de psychologue et Mathilde s’est endormie à sa dernière séance de thérapie !

 

Les paroles d’Éric résonnent dans la tête de Florence. Enceinte et accro au tabac, désaccordée. Maman qui énerve et culpabilise ses enfants : désaccordée. Des disputes fréquentes avec un homme qu’elle aime profondément, désaccordée.

Elle caresse son ventre et se demande pourquoi elle a si facilement arrêté de fumer pour ses deux premières grossesses tandis que là tout semble figé. Elle s’oppose à ce bébé qui voudrait la forcer, la priver d’un plaisir. Il n’est pas encore né, elle est déjà en conflit avec lui !

Avec Éric, ils sont comme deux ados qui s’enferment dans la cuisine, sortent le briquet et allument chacun leur cigarette. Ils se sentent complices. C’est leur pause. Un moment de décompression, d’insouciance. Et voilà que ce bébé à venir fait son gendarme, son « père la rigueur ». De l’intérieur du ventre, il fait son petit chef et lui lance des reproches. Il lui fait la morale ! À elle, sa mère !

Florence n’aime pas qu’on lui impose une action. Mais elle ressent aussi que cette grossesse est différente des précédentes. Elle ne s’y était pas préparée. Elle est prise au dépourvu.

— Tu te souviens que nous sortons ce soir ?, lui lance Éric depuis leur chambre.

— Ah oui, j’arrive, je me change !

Ils aiment ces sorties. Ils retrouvent leurs amis fidèles depuis le lycée. Apéritifs, rires, vins de qualité et nourriture abondante. Chaque couple apporte un plat ou un dessert ou une bouteille de vin.

— Je vais annoncer ma grossesse !

— Ils ne vont pas te croire…

— Les copines vont être gravement surprises !

— Combien de verres de vin peut boire une femme enceinte ?

— …

Long silence. Encore une contrainte ! Après deux verres de vin, elle se sent désinhibée et éclate de rire à chaque plaisanterie. Fini la liberté, place à l’austérité…, se dit-elle avec tristesse.

Des larmes au bord des yeux, Florence rentre de cette soirée avec une culpabilité horrible. Ses amis l’interrogeaient du regard pendant qu’elle fumait et buvait du vin. Du simple étonnement jusqu’au reproche le plus affirmé, elle a tout pris de face. Une violence directe. Un rejet général. Personne pour la comprendre.

Le lendemain…

Les deux enfants tournent autour de leur mère.

— Maman, je suis si heureux d’avoir un petit frère !

— Non Arthur ce sera une fille et je m’en occuperai, je vais tout lui apprendre, lui répond sa sœur.

— Tu te trompes Mathilde, ce sera un garçon et on jouera au foot ensemble !

— C’est drôle, les enfants, quand vous parlez, le bébé bouge. C’est un peu tôt mais je le sens très présent.

— Tu vois que c’est un garçon, il joue déjà au ballon !

 

Les enfants s’éloignent. Florence s’assied. Elle pose une main sur son ventre et ferme les yeux. Elle ressent encore la présence de ses enfants autour d’elle. Le bébé donne des coups de pieds. Il se passe quelque chose. Elle reste ainsi dans le silence plusieurs minutes. Elle est bouleversée par ce qu’elle ressent. Comme une bascule. Elle est dans un autre monde. Le bébé n’est plus un passager clandestin. Elle est le bébé ! Il est son corps. Elle est fondue en elle-même. Le tabac est un intrus qui voulait s’interposer entre elle et le bébé. Une profonde émotion lui vient, un léger sourire. Elle s’est trouvée. Elle est au-dessus. Elle est déjà loin. Cette transformation a fait disparaître le problème. Elle est accordée !

Elle a déjà connu cette sensation d’être détachée du tabac. En avion, vol long courrier, ou lorsqu’elle rend visite à ses parents ou durant une forte bronchite ou lors de ses deux premières grossesses, le même détachement, comme un oubli.

Elle ouvre les yeux et décide de ne rien en dire. La journée se passe. Elle n’a pas envie de fumer. Son corps est donc capable de calmer ce manque ? ! Étonnement. Éric va fumer seul sur le balcon et ne l’appelle pas. Pas une remarque. Les enfants ne se sont aperçus de rien. Elle est énervée. Pas de compliment, ni encouragement. Seule…

Elle s’assied. Ferme les yeux. Elle s’installe dans cette solitude. Tant pis, il ne viendra rien, elle n’attend rien de personne. Elle suit son chemin.

Le soir, elle ressent un grand vide. La disparition du rituel lui laisse une impression de vide. Des envies viennent. Elle trouve une occupation. Elle prend un café et cherche son briquet. Le tic veut revenir. Elle relâche sa main, ses épaules. Les images s’effacent. Elle est sortie d’une emprise. La plante toxique est désidéalisée. L’artificiel a fondu devant le naturel. Elle rit en se disant que son problème est parti en fumée. Elle n’est plus concernée.

Les jours suivants confirment le détachement. Elle ne comprend pas comment lui est venu cet oubli. Peut-être que lorsque l’on touche le fond, il nous vient une poussée qui a trouvé son point d’appui : la détresse.

Enfin, ils s’en sont rendu compte ! Ses enfants lui font la ola. Son mari est ému et admiratif. Il dit qu’il va l’imiter et la rejoindre. Elle refuse les compliments. Elle dit que c’est comme un réflexe qui lui est venu. Pas de mérite. Un mouvement réflexe. Un instinct animal. Elle est revenue dans la vie.







Commentaire


Florence a guéri parce qu’elle a retrouvé son corps. Elle s’est réconciliée avec le bébé, avec la réalité. Elle était loin d’elle-même, comme à distance. L’émotion et la joie ressenties ont supplanté le plaisir de fumer. Elle est sortie du piège. L’hypnose est ce moment « magique » où la somme de toutes ces perceptions a été intégrée, incorporée. Florence a senti qu’un changement était possible ; elle a fermé les yeux et s’est laissée faire par la vie qui palpite en elle. Elle était égarée (comme tous les fumeurs). Elle a retrouvé son chemin.






À vous de jouer !

L’hypnose passe par l’imagination et par des sensations physiques.

Si l’envie vous vient de vous libérer de cette emprise, ne vous mettez aucune pression.

Lisez lentement ces lignes et vous pourrez avancer vers un sevrage complet.


Exercice 1 : La rupture sentimentale

Durée : 5 minutes 

Est-ce que cela vous est déjà arrivé de vous séparer d’un ami ou d’une amie, ou d’un collaborateur, d’un employé ? Certainement n’est-ce pas ?

Ce détachement ressemble à une histoire d’amour qui commence à décevoir.

Après l’aveuglement vient la lucidité. Il n’y a pas d’entente possible entre vous et une plante mortelle. Elle veut vous conquérir, s’imposer à vous et à tout le monde. Elle vous a séduit(e). Reprenez votre liberté à votre rythme. Par étapes ou brusquement. C’est selon votre caractère.

Alors je vous demande de retrouver la sensation agréable de délivrance qui vous est venue lorsque la page a été tournée.




Exercice 2 : Sortir d’une secte

Durée : 5 minutes

Un jour, un patient, durant sa séance d’hypnose pour arrêter de fumer, me dit : « J’ai l’impression de sortir d’une secte… » Il en faut du temps pour s’autoriser cette rébellion.

Laissez de côté votre culpabilité, les reproches. Inutile. Paralysant. Prenez plaisir à retrouver votre liberté. Vous quittez un clan, une communauté étouffante qui abuse de votre gentillesse. Vous lui donnez régulièrement de l’argent, vous accourez dès qu’elle vous appelle, elle profite de vous, pire, elle est malveillante à votre égard, elle prend chaque jour un peu de vos forces. Quand ferez-vous la rupture ? Maintenant ?

Imaginez qu’elle vous appelle,… et vous ne répondez pas…

Imaginez qu’elle vous ordonne de vous soumettre… et vous vous détournez.

Elle veut vous récupérer, vous convertir de force à son idéologie, vous pousse vers une convivialité, rejoindre les adeptes… vous restez de marbre !

Vous avez trouvé une autre famille, celle des gens libres et bien portants.




Exercice 3

Lire la notice du « médicament » est illustré par l’histoire qui va suivre.












Épisode 2


Florence a arrêté de fumer. Les semaines passent. Elle n’en ressent plus ni l’envie, ni le besoin. Cela commence à se savoir. L’information circule vite. Elle fait des curieux, des envieux et des sceptiques. Son ami David vient la voir. Il est intrigué. Il est fumeur et envisage depuis des mois d’arrêter. Il en a très envie mais ne trouve pas le chemin pour sortir de ce labyrinthe.

— Bonjour Florence, il paraît que tu ne fumes plus ! ? C’est vrai ?

— Ben oui. C’est vrai.

— Tu peux me dire comment tu as fait ?

— En vrai, je ne sais pas comment j’ai fait.

— Là, tu ne m’aides pas ! Donne-moi un conseil s’il te plaît.

— Tu as déjà réussi à arrêter ?

— Oui. Au bureau, on avait fait le pari avec un collègue et j’ai tenu six mois. Depuis, je crois que j’ai tout essayé. Je suis devenu accro aux gommes, puis accro à la cigarette électronique. Il faut toujours que j’occuper ma bouche ou mes mains.

— Comme un nourrisson… Assieds-toi. J’ai besoin de comprendre comment tu fonctionnes. Tu as vraiment envie d’arrêter ?

— Oui, vraiment, mais lorsque je suis stressé, énervé, ça me calme beaucoup de prendre une cigarette.

— Donc tu utilises le tabac pour soigner ton stress ?

— Exactement. 

Et là, il vient une idée à Florence.

— David, tu es pharmacien ?

— Non, préparateur en pharmacie.

— D’accord. Tu t’y connais en médicaments ? (David acquiesce de la tête.) Imagine. Tu vas prendre un médicament que l’on t’a prescrit pour calmer ton anxiété. Avant de le prendre, tu déplies le papier qui est dans la boîte. Décris-moi cette notice.

— Au début, il y a les indications, puis les précautions d’emploi, la posologie, le prix et…

— Assieds-toi bien dans le fauteuil, on va lire ensemble ce papier.

 

David comprend qu’il va se passer quelque chose. Il s’enfonce un peu plus dans le fauteuil. Florence lui lit la notice imaginaire.

— Les indications : ce médicament est efficace sur l’anxiété, le stress. Il est recommandé pour calmer…

— La fatigue, l’ennui, la nervosité… et le surmenage professionnel !, ajoute David. Très utile pour moi et très efficace !

— Maintenant, lui dit Florence, déroule entièrement le papier.

— C’est fait.

— La posologie ?

— Vingt par jour.

— Les effets indésirables ?

David ne répond pas. Il a le regard dans le vague.

— En France on a dénombré 70 000 décès par an de personnes qui ont consommé régulièrement ce « médicament »… C’est ton cas ?

Florence ne parle plus. Son ami David est lui aussi silencieux. Il a les yeux ouverts mais dans le vide. Après quelques minutes, David reprend la parole.

— Je n’avais pas lu la notice jusqu’au bout.

— Quand un médicament provoque la mort de plusieurs malades, il est aussitôt retiré du marché, n’est-ce pas ?, dit Florence.

— Il est suspendu. Là, il y a 70 000 morts par an en France et il est toujours en vente !

Florence s’est avancée sur le terrain de David. Elle l’a rejoint dans son univers quotidien. Cette façon de voir son addiction l’intéresse, lui « parle » comme on dit. Florence le provoque.

— Si tu ne prends plus ce médicament mortel, comment vas-tu calmer ton stress ?

— Je vais le garder mon stress. C’est moins dangereux que ce médicament. Je préfère rester en vie… même stressé, mais en vie ! Tu viens de me gâcher le plaisir de fumer… un plaisir qui m’a accompagné tant d’années…

 

David passe toute la soirée dans un état bizarre. Il a l’air absent et présent. Son envie de fumer se mélange avec l’image de la mort causée par un médicament toxique.

Les jours défilent. David ne semble plus être concerné par cette addiction. Le rituel est tombé. Il voue une profonde reconnaissance à Florence, qui lui a ouvert les yeux et qui a accepté de l’accompagner vers une porte de sortie de son labyrinthe. Pour l’instant, David va bien. Un peu irritable. Il ne faut pas le contrarier. Il est à fleur de peau. Les jours passent et il retrouve son calme. Il raconte volontiers aux clients de la pharmacie comment il a arrêté. La guérison, comme la maladie, peut aussi être contagieuse.







Commentaire ?


L’industrie du tabac nous ajoute un problème. Elle pose sur notre chemin un obstacle, une énigme difficile à résoudre. Cette énigme est comme un paradoxe. Elle crée une ambivalence. Elle divise la personne en deux. Une qui veut aller à droite et une qui veut aller à gauche. Elle est immobilisée. La meilleure façon de nous en délivrer consiste à ne pas y répondre, à contourner cet obstacle et à poursuivre notre route.






Une distance – une anesthésie

Il y a un « monde » entre une personne qui demande de l’aide pour arrêter de fumer et une autre qui ne demande rien hormis continuer à fumer tranquillement.

Ce « monde » est une distance prise avec le corps. Le corps, lui, a toujours vécu cette plante comme un empoisonnement.

Durant de très nombreuses années, le tabac n’était pas perçu comme étant toxique. Cette ignorance est à l’origine de nombreux maladies et décès de fumeurs, qui n’y voyaient qu’un plaisir à partager.



« Sganarelle, tenant une tabatière.

Quoi que puisse dire Aristote, et toute la philosophie, il n’est rien d’égal au tabac, c’est la passion des honnêtes gens ; et qui vit sans tabac, n’est pas digne de vivre ; non seulement il réjouit, et purge les cerveaux humains, mais encore il instruit les âmes à la vertu, et l’on apprend avec lui à devenir honnête homme.

Ne voyez-vous pas bien dès qu’on en prend, de quelle manière obligeante on en use avec tout le monde, et comme on est ravi d’en donner, à droite, et à gauche, partout où l’on se trouve ? On n’attend pas même qu’on en demande, et l’on court au-devant du souhait des gens : tant il est vrai, que le tabac inspire des sentiments d’honneur, et de vertu, à tous ceux qui en prennent » (Molière, Dom Juan ou Le Festin de pierre, 1665, acte I, scène 1)





Ce texte a été écrit avant que nous ne soyons informés de la nocivité de cette plante sur notre corps. Cette méconnaissance a ouvert la porte à une emprise totale.

 

Il nous est impossible de tenir longtemps un objet qui brûle !

Sauf si notre peau est anesthésiée.

Il nous est impossible de rester ami avec quelque chose ou quelqu’un qui nous fait du mal ; sauf si nous idéalisons la personne ou l’objet.

 

En réalité, il nous est facile de rester dans la souffrance. Il suffit de nous éloigner de notre corps, qui souffre, et de rendre notre pensée confuse. Cette « dissociation » nous permet de ne pas réagir à une maltraitance. Le corps est blessé mais notre regard est ailleurs. Un corps abandonné par son propriétaire.




Donner le corps

Encore une autre image. Le corps a été confié à une plante vénéneuse, ou à l’industrie du tabac, qui s’en occupe très mal.

Pour guérir, il nous faut donc retrouver ce corps menacé, malmené. Il faut aller le chercher et le reprendre. Se le réapproprier. Il va nous montrer le chemin vers le soulagement.




Entrer dans une secte

La condition du fumeur est assimilable à l’adhésion à une secte. Il faut donner de l’argent régulièrement. Il faut accourir dès qu’elle vous sollicite. Il faut se prosterner devant le gourou et se sentir sans force. Dans la secte, il y a une convivialité, une famille, un soutien, un partage, une obsession commune. C’est mieux que la solitude. C’est rassurant !

 



« Pourquoi les adultes fument ? Ils savent bien que ça fait du mal » 



(Émilie, 10 ans, écrit à Philosophie Magazine, no 101, juin 2016)



Réponse de Tomi Ungerer, né en 1931, auteur et dessinateur :



« Il s’agit d’une habitude qui, peu à peu, se transforme en besoin et en addiction. […] On en est l’esclave, et je suis bien placé pour le savoir. J’ai tout essayé pour me débarrasser de la cigarette, rien à faire.

J’ai commencé à fumer à 15 ans. Je me souviens de ce goût affreux, qui donne une bouche pâteuse, des gencives irritées, des poumons asphaltés. Le tabac met la gorge et le nez dans un état constant d’irritation. Tout ça pour une manie écœurante ! Et pourtant, je fume encore. J’implore parfois sainte Nicotine, la patronne des fumeurs, de me libérer, mais pas moyen ! […]. »





Pour sortir de la secte, il faut en sentir la malveillance, le profit, la manipulation, la perte de liberté et la souffrance qui en découle.




Enfin le changement

L’hypnose est de l’ordre de la révélation. Après beaucoup de souffrances, il arrive que nous ressentions une impulsion. Le changement est inévitable. Ça ne peut plus continuer comme avant.

Ne vous mettez aucune pression ! Que vous soyez au début ou à la fin du chemin pour guérir, c’est la mise en mouvement qui importe. Ce livre est là pour vous donner envie d’avancer.


Exercice d’autohypnose

Allez chercher une pince à linge. Pincez la peau du dos d’une de vos mains. Si c’est supportable, laissez la pince en place quelques instants. 

Voici l’exercice :

1/ Ressentez le pincement et faites en sorte que cela vous soit désagréable. Une forte envie de l’enlever ! Prenez votre temps pour atteindre cette sensation.

Durée : de 30 à 40 minutes

2/ Après avoir vécu cette pince comme une agression insupportable, faites l’inverse. Pincez votre peau et laissez votre attention se poser ailleurs. Pas d’émotion, aucun intérêt, indifférence pour cette sensation. Comme si votre main était loin de vous. Vous pouvez aussi vous faire croire que cette pince vous protège, vous tient compagnie ; elle est comme une amulette qui éloigne le mauvais sort.

Durée : de 30 à 40 minutes

3/ De nouveau, ressentez la pince comme agressive. Elle ne protège pas. Elle porte malheur ! Dès qu’elle sera ressentie comme pénible, retirez-la !

4/ Massez délicatement la peau qui a été pincée pour remettre de la circulation et faire disparaître les rougeurs.











Tomber enceinte


Épisode 3


Le troisième bébé de Florence est arrivé facilement et sans prévenir… Mais le premier, lui, a mis du temps pour se décider à venir. Florence n’est pas « tombée » enceinte facilement. Il a fallu du temps, de multiples essais infructueux et un certain voyage… Revenons quelques années en arrière…

Florence Valmer a quitté son Italie natale vers l’âge de dix ans. L’installation de sa famille en France est difficile. « Ça ne chante pas comme chez nous », dit encore son père, qui regrette la lumière, les couleurs et le vent chaud de l’été. Il trouve du travail. Les enfants apprennent le français à l’école. La petite ville de Bourgogne où ils s’installent ne manque pas de charme. Les amies puis la fréquentation des garçons font oublier à Florence son Italie. Elle rencontre Éric, un compagnon très attentionné. Lui vient du Poitou-Charentes (Nouvelle-Aquitaine). Ils se sont mariés, il y a huit ans.

Aujourd’hui, Florence est une jeune femme heureuse. Elle a une activité professionnelle qui lui plaît, avocate, et une passion pour la musique. Elle organise des fêtes, des réunions. Son mari est solidaire ; ils ont les mêmes goûts. Un jour, ils décident d’avoir des enfants. Plusieurs années passent sans que leur désir ne se réalise. Le dernier médecin consulté, et non des moindres, déclare que c’est le corps de Florence qui n’est pas prêt ou qui ne veut pas. La jeune femme, elle, se sent prête et veut cet enfant maintenant. Elle court et frappe à toutes les portes à la recherche d’un conseil ou d’un médicament qui forcerait son corps à accepter une grossesse.

Mais les corps ne se laissent pas faire. Quand on les oblige, ils s’immobilisent. Florence en fait l’expérience. Elle calcule les jours propices à une fécondation. Puis elle programme les relations sexuelles avec son mari, jusqu’aux positions, « qui sont importantes pour la rencontre biologique », avait dit un éminent médecin. Toujours pas de bébé en vue, mais en réaction, le désir et le plaisir quittent son corps…

Florence ne peut attendre indéfiniment ; elle a envie de créer une famille. Elle souffre de cette entrave à son projet.

Elle croise à une audience au tribunal son amie Chiara, elle aussi avocate. Elle lui parle de cette attente interminable.

— On me dit que mon corps n’est pas prêt, ou qu’il ne veut pas accepter une grossesse.

— Florence, tu es surmenée, épuisée, tendue, tu as besoin de vacances. Viens avec moi en Italie. Je dois voir ma famille et me reposer.

— Non, je n’ai pas le temps. J’ai mille choses à faire.

Son amie la saisit par la manche et la fait se rasseoir.

— Florence, tu m’inquiètes. Tu as les yeux rouges.

— Je suis désespérée. Je pleure tous les jours depuis un mois.

— Viens avec moi !

— D’accord. Je suis trop malheureuse. J’abandonne mon agenda…

— Quel agenda ?

— Celui où j’ai noté les dates des rapports sexuels avec Éric.

Et elles éclatent de rire.

— … Je fais une pause… je suis trop fatiguée… mais où irons-nous ?

— En Sardaigne ! Nous prendrons le train jusqu’au nord de Rome puis nous prendrons le bateau pour Palau.

— J’irai en Sardaigne en avion, je te retrouverai sur place, dit Florence.

— Sûrement pas. On reste ensemble. Sur place peut-être que les Roccia pourront t’aider…

— Les Rochats ?

— Les Roccia.

— Qui sont-ils ?, interroge Florence.

— Ce sont deux rochers, un mâle et une femelle, qui ont beaucoup enfanté.

Florence reste immobile quelques instants. Le ton de Chiara était si tranquille au regard d’une phrase si absurde… Elle doit être en burn-out, comme moi, se dit-elle.

Elle s’est habituée depuis des années à de nombreux raisonnements médicaux qui lui paraissent logiques et cohérents. La voilà aujourd’hui, écoutant son amie Chiara, d’origine italienne comme elle, qui semble tout ignorer de la médecine et qui n’a pas l’air de prendre son problème bien au sérieux.

— Et à quoi ressemblent les enfants des Roccia ?, se risque-t-elle, avec une pointe d’humour qui n’échappa pas à Chiara.

— À de tout petits grains de sable, répond celle-ci, avec naturel.

 

La conversation devenant bizarre, Florence décide d’en finir. Elle se lève. Sur le chemin du retour, elle réfléchit encore. Elle est entrée dans une obsession. Elle ressasse certaines paroles prononcées par les médecins consultés : « Tout est normal, il y a un blocage quelque part », « Attendez un peu, vous vous mettez la pression », « C’est psychologique ».

Son mari l’encourage à prendre ces quelques jours de repos et à partir avec son amie Chiara.

Deux jours plus tard, elles prennent le train pour l’Italie. Pour Florence, ce passage par l’Italie de son enfance est une étape troublante.

Chiara parle peu, mais est très attentive. Elle écoute l’histoire de Florence et, de nouveau, rit de bon cœur lorsque son amie raconte comment elle oblige son mari à des rapports sexuels sur commande. Dès qu’ils se sont mis à désirer un enfant, tout ce qui avait été simple, naturel et agréable leur est devenu compliqué et pénible.

Elles font une pause à Civitavecchia. Le lendemain, la traversée est calme vers la Sardaigne. À certains moments, Florence s’étonne de ne plus penser à elle et à ses problèmes de fécondation. Son amie admire le ciel puis la mer puis le ciel à nouveau. Elle ne pose aucune question. Elle est là, tranquille et attentive aux paysages changeants. Cette compagnie est très reposante pour moi, se dit Florence.

 

Elles sont là, toutes les deux, installées sur le pont du navire, bercées par le bruit sourd des moteurs du ferry. Florence tourne son fauteuil vers son amie.

— Les Roccia, dont tu m’as parlé, ce sont des rochers sacrés ?

— En quelque sorte. Mais ils se sont désignés eux-mêmes.

— C’est une légende locale ?

— Oui et un phénomène naturel.

— Et toi, tu ne viens que pour voir ta famille ?

— J’ai des choix professionnels à faire et je n’arrive pas à me décider.

— Tu hésites…

— Peut-être qu’en me plongeant dans mon village, entourée de ma famille, il me viendra une bonne intuition.

— Peut-être que les Roccia pourront t’aider, toi aussi ?

Chiara rit du changement de rôle.

 

Florence n’a plus envie de réfléchir. Ce voyage semble lui ôter peu à peu l’envie de raisonner. Elle se laisse porter par l’aventure. La présence de son amie la rassure, et, au pire, cela lui fera quelques jours de vacances en Italie.

Elles débarquent à Palau et prennent une autre embarcation. Le calme de Chiara semble effacer tous les problèmes. Florence se souvient qu’elle aussi avait été ainsi vers ses vingt ans : confiante et patiente. Elle se laissait porter par le temps et les événements sans s’en alarmer.

Elles arrivent sur l’île de La Maddalena. Un petit port encombré de barques de pêcheurs bleues et vertes les accueille. Elles se dirigent vers une plage bordée de quelques terrasses de café. Elles s’installent à l’une d’elles, en attendant que la famille de Chiara vienne les chercher.

— Ils arrivent dans une heure, dit Chiara en reposant son portable. On a le temps de prendre un verre.

— Bonne idée, je suis assoiffée !

— Tourne-toi et regarde, dit Chiara, ils sont juste là les Roccia.

 

Florence se retourne et scrute l’espace environnant. Chiara voit son amie froncer les sourcils, balayer du regard la plage à la recherche des rochers « magiques ». Elle voit le visage de Florence se détendre et sourire. Elle les a trouvés.

 

La plage de sable est délimitée à l’est et à l’ouest par des vestiges de falaises grignotées par la mer. Le travail de l’érosion a fini par donner forme aux murs de granit et de silice. À gauche la forme est puissante et élancée, tandis qu’à droite s’est dessiné un immense bloc plus arrondi qui semblait veiller sur la plage.

Florence tourne son fauteuil de façon à admirer ce magnifique panorama encadré si majestueusement.

— Ils étaient unis en une seule falaise qui dominait la mer. Unis, mais seuls, si seuls… La mer les aida à accoucher d’une multitude d’enfants qui se sont dispersés tout autour d’eux pour former cet endroit de rêve. Un jour, les deux rochers auront disparu, laissant derrière eux une progéniture infinie.

— Tu en parles comme s’ils étaient vivants.

— Ils sont vivants ! Ils agissent sur la vie des humains. Les gens d’ici le sentent bien. Les arbres, les rochers, la mer, les hommes et tout ce qui nous entoure sont de la même essence.

— Ils sont vénérés ?

— Comme tout ce qui est vivant. Ils sont regardés comme cela, sans plus, répond Chiara.

 

Que pourrait dire de plus Florence, qui se sent de plus en plus dans un conte et de moins en moins dans la réalité ? Elle remarque que, chaque fois qu’elle essaie d’y réfléchir, elle se sent triste et seule. Alors, elle se laisse prendre par la magie du lieu et une sensation de bien-être l’envahit. Le temps s’écoule à ne rien faire. Chiara attend que son amie retrouve son insouciance.

— Et maintenant ?, questionne Florence, impatiente qui n’a pas encore tout à fait lâché son hyperactivité.

— Il commence à faire chaud, dit Chiara

— On a une heure devant nous, je vais me baigner. Tu viens avec moi ?, demande Florence.

— Non, j’attends mon cousin.

 

Dans le café-bar, elle trouve une cabine pour changer de tenue et s’élance vers la plage. L’endroit est encore calme, quelques promeneurs, une famille et un groupe d’enfants. Elle s’étend sous le soleil et regarde à travers ses cils les deux silhouettes imposantes : une fois à droite longuement, puis à gauche.

— Me voilà prise dans une légende, je ne vois vraiment pas comment ce lieu pourrait agir sur moi ?, se dit-elle.

Elle ferme les yeux sans penser davantage et les ouvre en entendant le sable crisser tout près d’elle. Deux enfants d’environ cinq et six ans, munis de pelles en plastique, la regardent. Ils lui demandent l’autorisation de la recouvrir de sable. Ils sont si mignons qu’elle leur donne son accord. Ils se mettent aussitôt à l’ouvrage en commençant par les jambes. Pendant qu’ils manient leurs pelles avec application, Florence leur demande en italien.

— Dites les enfants, vous connaissez l’histoire de ces deux rochers ?

— Oui, répond l’aîné des deux. Tout le monde la connaît ici. Le grand là-bas, c’est le père, et l’autre, c’est la mère, précise-t-il en les montrant du doigt.

— Tu vois, dit le plus jeune en se tournant vers la grande falaise, le papa est grand et fort et la maman est grosse, énorme !

Et l’enfant décrit avec ses bras le relief de la plage. L’érosion a contourné et isolé une haute falaise à l’est tandis qu’à l’ouest, en plissant les yeux, on peut deviner les rondeurs d’une femme enceinte assise sur la plage.

— Et là ce sont les enfants, ajoute le second en montrant le sable de la plage.

— Et voilà les enfants !, s’écrit le premier, en jetant du sable sur les jambes de Florence.

— Et voilà les enfants !, reprend le second, en jetant à son tour du sable sur les bras.

— Et voilà les enfants !, répètent-ils à tour de rôle, criant, riant et maniant leurs pelles jusqu’à ce que tout le corps de Florence soit recouvert de sable blond.

Elle se regarde. Son corps est fondu dans le sable.

— Dites les enfants, reprit-elle, elle dit quoi encore l’histoire des deux rochers ?

— Il paraît qu’avant, il n’y avait pas de plage ici, répond le grand, alors la mer est venue vers les rochers avec ses vagues et elle leur a enlevé des morceaux de pierre. Maintenant il y a une plage de sable.

— Merci les enfants, j’ai très chaud, je vais aller me baigner.

 

Florence court vers l’eau fraîche et claire. Elle nage longuement et se plonge tout entière à plusieurs reprises dans l’eau pour éliminer le sable. Elle revient s’allonger sur le drap en éponge bleue.

 

Dans son nombril, trois minuscules grains de sable sont restés cachés dans un repli de peau.

 

La fraîcheur de la baignade disparaît en quelques instants. Elle retourne se mettre à l’ombre à la terrasse du café. Son amie la suit du regard. Le café s’est vidé. Le soleil décline. Il finit sa course et se glisse dans l’eau, à l’horizon, entre les deux découpes sombres des collines. Elle suit la boule dorée puis rouge qui finit par s’éteindre.

— À ton avis, dit Florence, d’une voix douce, j’aurai combien d’enfants ?

— Je ne sais pas, dit son amie.

 

Florence eut trois enfants.







Commentaire


Une étude clinique a montré que les femmes chargées de fortes responsabilités, qui vivent une pression professionnelle intense ont un taux de fécondité plus faible que la moyenne. Par ailleurs, de nombreuses femmes ont pu tomber enceintes après avoir adopté un enfant.

Une autre étude montre que la pratique de l’hypnose peut faciliter une fécondation en imaginant (sous hypnose) le voyage d’un ovule qui quitte l’ovaire et va s’implanter dans le nid utérus et se développe.

L’esprit et le corps sont confondus. Le premier mouvement est de supprimer toute pression en acceptant l’échec. Le deuxième consiste à visiter les croyances au sujet du bébé à venir, où se situent les blocages ? Le troisième mouvement repose sur l’imagination. Le corps n’est plus un corps mécanique ou chimique. L’imaginaire, la poésie et l’insouciance envahissent le corps. Il arrive que ces « potions magiques » déclenchent une fécondation.






À vous de jouer !


Exercices

— Commencez par de l’autohypnose pour réduire le stress.

Lorsque l’anxiété diminue, tout s’ouvre : le visage, les « tubes » du corps (utérus, trompes, artères). Les ovules et les spermatozoïdes pourront circuler librement.

— Un exercice en imagination.

Juste avant ou juste après une implantation d’embryon ou après de nombreux échecs et dans l’attente d’une grossesse qui ne vient pas malgré des examens de fertilité satisfaisants.

Une fois installée dans un siège confortable, utilisez votre imagination.

Fermez les yeux. Imaginez votre ovule qui quitte un de vos ovaires : c’est la ponte des œufs.

L’ovule se glisse dans le couloir qui relie l’ovaire à l’utérus. Ce couloir a la forme d’une trompe pour recueillir et guider l’ovule.

L’œuf progresse. Il glisse dans le toboggan. Il arrive dans le nid (l’utérus).

— Pour une grossesse naturelle : avant le rapport sexuel.

Il trouve un nid douillet et accueillant. C’est l’hôtel, la pension complète. Il était attendu et espéré. Très bon accueil. Il attend le partenaire, le spermatozoïde, pour former un couple fusionnel.

— Après un rapport sexuel : la nidation.

L’œuf ou l’ovule a été rejoint par son complément, le spermatozoïde. Ensemble ils forment un tout qui se colle à l’endomètre et se laisse absorber. Ils sont au chaud. Ils se laissent faire par le nid. Le nid va les adopter et les nourrir, etc. (vous pouvez inventer et compléter à votre guise).

— Pour une implantation d’ovule fécondé (FIV)

Vous pouvez utiliser uniquement la nidation.











Soigner une jalousie, une obsession


Épisode 4
 La mouche


« La force et la croissance d’une passion quelconque, et sa persévérance à exister, ne se définissent point par la puissance avec laquelle nous persévérons dans l’existence, mais par la puissance de la cause extérieure comparée à la nôtre »

Baruch Spinoza, Éthique, 
 Livre IVe, « De la servitude de l’homme », proposition 5




— Florence ! Qu’est-ce que tu fais sur ton portable ?

— J’ai reçu un SMS.

— De qui ?

— De qui je veux.

— Qui t’envoie un SMS à cette heure du soir ?

— Non mais tu ne vas pas refaire ton jaloux !

— Tu regardes ton portable avec un air bizarre.

— Écoute Éric, je ne vais pas me justifier.

— N’empêche que tu ne m’as toujours pas dit qui te l’as envoyé…

— Cesse de me surveiller, occupe-toi, va mettre la table, nos amis arrivent.

La soirée se passe vraiment bien. Bénédicte et Antoine sont leurs amis les plus proches. Avec le vin, les langues se délient.

— Et toi Florence, est-ce que ton mari t’aide à faire la cuisine, le ménage ?

— Éric est très serviable. Je l’adore… s’il pouvait être un peu moins jaloux !

— Parce qu’il t’aime, il est possessif.

— Non c’est vrai les amis, je suis très jaloux. Avant notre mariage, Florence était entourée de garçons qui lui tournaient autour…

— Mais Éric, c’était il y a douze ans !

— Les premières années de notre mariage, j’essayais de prendre son agenda dans son sac.

— Là t’es grave Éric.

— Je sais, mais c’était plus fort que moi, je voulais vérifier son emploi du temps.

— J’avais beau le rassurer : c’est toi le prince charmant que j’attendais ! tu emplis toute ma vie !

Ils rient tous ensemble pour dédramatiser la situation.

— Tu n’arrives pas à tourner la page, lui dit leur ami Antoine.

— C’est plus fort que moi, je vais bien et tout à coup la méfiance me reprend. L’idée se met à tourner autour de ma tête comme une mouche.

— Comme une mouche ?, reprit son ami, comme en écho.

— Oui, par exemple, en ce moment, puisque l’on en parle, ça me revient. La mouche est là, elle est en train de tourner autour de ma tête et si on ne fait rien, elle va finir par entrer à l’intérieur et me torturer.

Brusquement, sans prévenir, Antoine se lève et claque bruyamment ses deux mains l’une contre l’autre au-dessus de la tête d’Éric, qui esquisse un geste de retrait, causé par la surprise de l’intervention.

Antoine agite ses mains pour faire tomber la mouche écrasée et dit :

— C’est réglé, elle ne t’embêtera plus.

 

Antoine retourne à sa place, s’assied avec sérieux. Tout est rassemblé. L’envie de rire, la surprise, le geste brusque et efficace, la métaphore.

Ils avaient vraiment envie de rire, mais ils sentaient tous les quatre que quelque chose d’important venait de se jouer. La disparition subite d’une souffrance.

Croyez-moi si vous le voulez, mais, à partir de ce jour, Éric fut guéri de sa jalousie chronique.







Commentaire


Le changement a pu avoir lieu parce qu’Éric a osé en parler à ses amis. Il n’avait plus honte. Il admet. Il décrit. Il entre dans le problème au lieu de le fuir. Il le met en avant comme un jeu de société que l’on propose à des amis, le soir. Ils jouent tous ensemble et le jeu vire au rire et à la bonne humeur. Le problème est effacé.

Ce qui a agi chez Éric n’est utilisable qu’une seule fois. Ce mode de guérison n’est pas reproductible. Il est une pure création du moment. C’est du théâtre improvisé. Personne ne sait à l’avance ce qui va se passer. Le geste est efficace lorsqu’il est imprévisible et surprenant.

Toute histoire drôle repose sur un renversement inattendu et soudain de la logique.

L’élève rit au moment de l’illumination, dit le maître zen. Le rire est le signal d’un dépassement, d’une vue plus large.






À vous de jouer !


Exercice

Durée : de 5 à 10 minutes

Cet exercice est indiqué pour toute personne qui se sentirait trop envahie par des pensées récurrentes et porteuses de souffrance.

1/ Fermez les yeux. Assimilez vos remords, vos regrets, vos obsessions à des insectes qui tournent autour de votre tête. Ces guêpes ou ces bourdons vous harcèlent.

2/ Ne vous laissez pas faire ! Ne laissez pas cet insecte se poser sur votre peau ou entrer dans votre tête ! Il faut en finir avec cette souffrance ! Dès que le désagréable s’approche de vous, levez vos deux mains et écrasez-le dans un claquement bien sonore.

L’action qui libère !

Si besoin, vous pouvez répéter ce geste. Vous avez « sécurisé » votre environnement.











La migraine ou trop d’exigence


Épisode 5


— Non Florence, je ne suis pas d’accord sur votre façon d’aborder ce dossier. De plus, vous avez laissé passer le délai, si bien que nous sommes en mauvaise posture pour la suite. Essayez de joindre le procureur pour obtenir un autre délai.

— Entendu monsieur, j’irai au palais aujourd’hui pour régler ce problème

Avec une contrariété pareille, mon mal de tête va sûrement se déclencher, se dit Florence.

Depuis ses débuts d’avocate, elle a remarqué le lien entre ses douleurs et les altercations avec son patron. L’isolement réduit sa douleur, mais parfois il faut bien deux à trois jours pour qu’elle disparaisse. Heureusement, cela ne l’a pas empêché de construire sa vie. Elle a trouvé un mari patient, qui s’est résigné à ces crises répétées. Visage tendu et grimaçant, évitant toute conversation, elle trouve refuge dans sa chambre. Elle peut aussi laisser couler la douche très chaude sur sa nuque et parfois le soulagement vient.

— Tu fais la tête Florence ?

— Non, j’ai ma migraine. J’ai un cercle douloureux sur le crâne, comme un serre-tête.

— Je trouve que c’est de plus en plus fréquent…

— C’est vrai. Même quand je n’ai plus mal, j’ai peur que ça revienne.

— Toi qui aimes tout contrôler, là tu es dépassée…

— Dès qu’on me met trop la pression, mes douleurs arrivent.

— C’est toi qui te mets la pression !

— Tu peux parler, toi, tu as vu comment tu es avec les enfants. La semaine dernière Mathilde rapporte un 18/20 à son devoir de maths et tu lui as dit : « Pourquoi pas 20/20 ? ».

— Mais oui, pourquoi pas vingt sur vingt ?

— Arrête ! Ce n’est pas drôle. Mathilde attendait des compliments et elle repartie toute triste dans sa chambre. Mon père aussi était très sévère. J’avais à peine neuf ans et quand j’avais une bonne note, il me disait : « Ne t’endors pas sur tes lauriers ! » ou « Ne t’arrête pas en si bon chemin ! » Il menait sa vie et sa famille comme un militaire le ferait avec sa garnison. « Ma fille, seuls les efforts et la volonté te permettront de réussir dans la vie ! » Il me récitait ou plutôt déclamait ce poème : 

« Imitez les grands bras du chêne

Luttant contre le vent du nord ;

Endurcissez-vous à la peine :

Par elle, vous deviendrez fort » (Victor de Laprade (1812-1883), « Le Fruit de la douleur », Revue des deux mondes, t. 16, octobre 1852, p. 389-392).

 

— Il a oublié que lorsque le vent est trop fort, il vaut mieux être un roseau !

— Quand il me voyait rire ou chanter, il s’inquiétait de mon insouciance. Il me disait : La cigale ou la fourmi ? Tu imagines ma culpabilité.

— Le plaisir et l’inaction l’inquiétaient.

— Exactement !

— Va te reposer, je m’occupe des enfants et du dîner.

Florence rejoint sa chambre et s’allonge sur son lit.

— C’est curieux, se dit Florence, même le week-end, j’ai mal à la tête.

— Maman !

— Oui Mathilde.

— Tu viens jouer à l’élastique avec moi ?

— Non, j’ai ma migraine. Joue avec ton frère.

— Il est nul. Je préfère avec toi, viens ! Tu n’as rien à faire, juste tenir l’élastique.

— D’accord, j’arrive.

Mathilde passe un long élastique autour d’un fauteuil du salon et, plus loin, autour des jambes de sa mère. Cela crée un espace de jeu. Mathilde sort et entre dans l’élastique en comptant et en sautant d’un pied sur l’autre.

Après quelques minutes, Florence ressent de fortes douleurs musculaires. La corde élastique l’attire vers le fauteuil. Elle résiste.

— Mathilde, j’ai mal au dos.

— Attends Maman, je viens de commencer…

— Cet élastique est trop tendu.

Pour faire plaisir à sa fille, Florence contracte davantage son corps. Si un enfant y joue facilement, pourquoi cela lui semble-t-il difficile à elle ? Ses jambes se durcissent, puis son dos, puis sa nuque… et son mal de tête s’amplifie. Il devient insupportable.

— Mathilde, je n’en peux plus…

— Mais Maman, tu es raide comme un bout de bois, qu’est-ce qui t’arrive ?

C’est alors que brusquement, en un éclair, Florence voit toute sa vie défiler devant ses yeux. Elle est bouleversée par cette vision : la vaillante et courageuse femme qui se bat contre tous et contre elle-même. Qui porte et qui rend service à tout le monde. Des larmes coulent sur ses joues.

Ses muscles se dérobent. Elle manque de tomber. Elle titube. Mathilde s’écarte. La corde élastique la ramène vers le fauteuil. Elle se laisse faire. Quelques pas et la voilà qui s’installe à demi allongée dans le siège. Toute tension a disparu : celle de l’élastique, bien sûr, mais surtout celle de son corps. Florence ressent son corps différemment.

— Je suis bien dans ce fauteuil, comme je ne l’ai jamais été, se dit-elle.

Elle se sent fondre dans le cuir du fauteuil. Comme une poupée de chiffons qui s’abandonne dans le moelleux des coussins. Par la défaite acceptée, son corps s’apaise. Les douleurs se dissipent. À vrai dire, elle n’y fait plus attention. Elle a l’impression d’avoir été comme éparpillée depuis son enfance. Ses parents l’ont trop mise sous pression. Maintenant, dans ce fauteuil, elle se sent enfin totalement présente et tranquille. L’élastique repose sur le sol, sans tension ; comme elle dans le fauteuil.

Florence se lève. Elle a envie d’un test.

— Mathilde, on peut reprendre ton jeu de l’élastique si tu veux.

— D’accord, M’man.

Son corps est comme un objet, impassible. Aucun forçage. Juste ce qu’il faut pour tenir. Le geste devient facile et souple. Elle fait comme le fauteuil. Elle se laisse faire sans réfléchir. Elle chantonne. Mathilde saute et se met à chanter elle aussi. Un autre monde, se dit Florence.

Éric les appelle pour le dîner.

Le repas se passe bien. Les enfants laissent tout en plan et regagnent leur chambre. Florence se lève. Elle regarde la table de la cuisine encombrée, la salle à manger, le désordre du salon… elle hausse les épaules.

— Je vais dormir.

Éric la regarde avec étonnement.

— Qu’est-ce qui t’arrive ? Tu laisses tout en plan ! ? Là tu m’inquiètes ! Je ne t’ai jamais vue comme ça !

— Ça attendra demain, j’ai sommeil.

 

Florence a dormi douze heures d’affilée. Elle se souvient du jeu de l’élastique, qui lui a ouvert les yeux. Toute l’insouciance dont elle a été privée dans son enfance lui revient comme un droit, une liberté retrouvée. Le perfectionnisme appartient à son père, pas à elle.

Elle range ses affaires, mais pas à la perfection. Éric fait les courses, il oublie le beurre… tant pis, se dit-elle. Elle est avocate, maman, épouse, fille, amie. Elle fait de son mieux pour remplir tous ces rôles et s’arrange même pour laisser quelques imperfections. Elle n’est plus un robot mais un être humain. Éric se rend compte du changement. Il n’est pas inquiet. Il est surpris et lui fait part de son étonnement. Il vient le lui dire.

— Bravo. Tu as changé. Tu sais que je t’imite. Je suis moins sévère avec les enfants.

— J’ai vu ça. Mathilde et Arthur sont souriants. L’ambiance est bien meilleure à la maison.

Les semaines suivantes, ses maux de tête n’ont pas tout à fait disparu. Mais ils sont moins violents et moins fréquents. Une voie s’ouvre vers la guérison.







Commentaire


Une femme prise dans un tourbillon qui a fini par lui faire perdre la tête et la douleur. Elle ne fait plus d’effort pour vivre. Elle se laisse vivre. Elle n’a plus rien à défendre, plus de combat à mener. Elle existe tout simplement.

Quand le corps n’en peut plus de souffrir, il nous le fait savoir. Des douleurs se manifestent. Dans les muscles, dans le ventre, dans les tendons, les fibres se contractent, se durcissent. Les fonctions se détériorent : insomnie, fatigue, anxiété… Ce sont des signaux d’alerte.

Ne cherchez pas à éteindre le signal d’alarme !

Ne tapez pas sur l’alerte incendie !

Lorsque nous portons une charge trop lourde, une douleur finit par apparaître. Elle nous incite à déposer la charge ou à en prendre une moins lourde.

L’hypnose c’est la prise de conscience : Euréka ! Ce qui était devant nous nous apparaît enfin !






À vous de jouer !


Exercice 1 : L’élastique

Durée : de 10 à 20 minutes

Munissez-vous d’un grand élastique ou d’une corde élastique. On en trouve dans les magasins de sport.

1/ À vous de choisir votre façon de le tendre : entre vos deux mains qui étirent l’élastique, ou en l’accrochant à une table et vous tirez à l’autre bout… L’objectif est de créer une tension qui fatigue vos muscles : vos bras ou vos jambes ou votre dos. Vous vivrez l’expérience comme Florence.

2/ Vos muscles se durcissent. Ils deviennent douloureux. Prenez le temps de visiter votre corps. Quels muscles sont contractés ? Quels muscles sont relâchés ?

3/ Après cette exploration, vous pouvez lâcher votre prise. Vous faites l’expérience du non-agir, de l’impuissance. Il vous est possible de sourire, de respirer largement. Le plaisir revient.

Vous pouvez refaire cet exercice plusieurs fois, jusqu’à ce que vous soyez très présent(e) à vos sensations corporelles (douleurs, fatigue, essoufflement).




Exercice 2 : La marionnette

Durée : 15 minutes



•  Allongez-vous sur le dos, sur votre lit ou dans un large canapé.




•  Levez une jambe à la verticale.




•  Maintenez cette position le temps de ressentir des contractures ou de la fatigue.




•  Lorsque vous jugerez que cela devient désagréable, laissez votre jambe retomber lourdement et d’un seul coup sur les coussins, à l’horizontale.




•  Vous êtes une marionnette dont on vient de couper les fils.
 La jambe tombe de tout son poids sur le matelas.
 Et ressentez le plaisir de l’abandon. Aucun effort.





Vous pouvez renouveler cet exercice avec l’un des bras. Pour alourdir la charge, vous pouvez saisir un oreiller ou un coussin à bout de bras.



•  Vous êtes assis(e) ou allongé(e). Votre bras est tendu à l’équerre.




•  Après plusieurs minutes, des signes apparaissent dans votre bras. Ankylose, fourmillements, douleurs, etc.




•  Coupez le fil de la marionnette…




•  Votre bras retombe « d’un bloc ».
 •  Vous aurez ainsi le contraste entre tendu et relâché.








Exercice 3 : On/Off

Durée : 15 minutes

Si vous souffrez de douleurs ou de contractures dans une région précise de votre corps : un muscle, une articulation, un tendon, etc.

Contractez cet endroit douloureux pour augmenter un peu la douleur déjà présente.

Puis relâchez la contraction volontaire. Laissez vide. Sans force…

Attendez que vienne un engourdissement ou rien de précis dans la zone concernée.

Cet exercice nécessite souvent de l’entraînement.

La petite contraction pour augmenter un tout petit peu la douleur est un interrupteur en position ON.

Le relâché est l’interrupteur en position OFF.

Vous pouvez « allumer, éteindre, allumer, éteindre » plusieurs fois et lentement, sans précipitation ; jusqu’à sentir que vous avez repris le contrôle sur cette zone de votre corps.











Le contrôle et le lâcher-prise


Épisode 6


Un soir d’été. Les Valmer ont invité leurs amis Bénédicte et Antoine pour prendre le café ou la tisane du soir. À vingt heures, il fait encore bien jour. Les enfants sont restés dans leur chambre. Éric a l’idée d’un jeu. La douceur de cette soirée de juin le plonge dans l’ambiance des vacances, plage et chansons italiennes. Il apporte son ordinateur sur le balcon. Il surfe sur YouTube. Il explique les règles du jeu à ses amis. Il fait entendre le début d’une chanson et c’est à qui devinera le premier la chanson ou le chanteur. L’enjeu est de taille : un esquimau !

Les chansons défilent : Ti amo, Vivo per lei, O sole mio, Sarà perchè ti amo, Come prima. Dès les premières notes de Come prima, tous les visages sont émus. Les regards semblent perdus dans la nostalgie des années 1960. À ce moment précis, pendant que tous se laissent porter par la mélodie, Bénédicte pointe son doigt vers l’écran de l’ordinateur et lance :

— « Cet écran est sale ! »

Stupéfaction générale !

— Mais Béné, tu t’intéresses à la musique ou à la propreté de l’écran ?, demande Éric.

— Elle est tout le temps comme ça, laisse tomber, dit son mari, d’un air désabusé.

Bénédicte a bon caractère, elle rit. Plus personne n’écoute la musique. Ils ont tous senti les deux modes de présence. Soit on reste focalisé sur la technique, les aspects pratiques, le ménage mal fait, la poussière sur les meubles ; soit on se laisse porter par la musique et le trouble qu’elle provoque en nous.

Pour se rattraper, Bénédicte se met finalement à chanter pour accompagner Mario Lanza. Tous la regardent en souriant. Elle les a rejoints. Le jeu peut reprendre.







Commentaire


L’hypnose met en lumière ces deux modes de perception ou d’attention. Soit nous sommes en dehors, à distance pour analyser la situation et envahi par nos propres obsessions. Soit nous entrons dans le jeu, nous participons, nous sommes présent. L’autohypnose est le moyen par lequel nous redevenons présent. Comme cet état n’est pas stable, nous avons à reproduire un nombre infini de fois cette « gymnastique » au cours d’une journée.

Bénédicte, l’amie des Valmer, a senti qu’elle était décalée par rapport à l’ambiance générale. Mais c’est plus fort qu’elle ! La propreté est une obsession, un tic, chez elle. Elle s’est harmonisée avec le groupe en quittant le mode contrôle. Elle ne sait pas comment elle a fait. Elle a, comme nous tous, ce savoir naturel. La notion de jeu est primordiale. En dehors du jeu, on observe, mais on ne participe pas. L’observateur est extérieur, il ne ressent rien, il est sur la touche. En entrant dans le jeu, on agit et on prend plaisir. Le joueur est « dans le bain ». Il ressent. Il est immergé dans la vie. 











Le mal de dos


Épisode 7


Les Valmer habitent une petite maison en banlieue parisienne, proche d’une gare de RER. Le perron donne sur un jardin divisé en deux par un chemin de ciment qui mène à l’abri où sont entreposés les outils de jardin et l’engrais pour les fleurs. Le jardin est carré. On s’y sent bien. Le dimanche, qu’il pleuve ou qu’il vente, les fauteuils du salon se remplissent d’amis. Chacun apporte un gâteau ou une quiche et une bouteille. Ils viennent et se retrouvent : quatre, six, huit, dix. Les invités connaissent bien la maison. Ils ne jouent pas les invités. Ils s’installent comme chez eux. Tout simplement.

— Bonjour Antoine, vous êtes libres Bénédicte et toi ce dimanche ? Vous pourriez venir déjeuner ?

— J’aurais bien aimé, mais j’ai un mal de dos terrible.

— Comment tu t’es fait ça ?

— Un déménagement.

— Vous avez déménagé ?

— Non, je rends service…

— Tu es trop sympa. Tu ne sais pas dire non. Venez quand même ; tu n’auras rien à porter !

Difficile de résister à Florence. Elle est si enjouée et si bienveillante.

Antoine et Bénédicte sont là. Antoine marche bizarrement. On dirait qu’il a un corset. Il marche tout raide comme un robot. Il ne rit pas. Il se tourne tout d’un bloc. Il s’énerve.

— Arrêtez de vous moquer. Je n’arrive même pas à rire ; les secousses me font mal au dos.

— Comment ça t’est arrivé, lui demande Éric.

— J’ai porté des cartons et des cartons, toute une journée. Mon dos est dur comme de la pierre.

— Tu veux un médicament pour la douleur ?

— Aucun effet ! J’ai mal depuis trois mois, sans répit.

— Depuis trois mois ? ! Pourquoi ça ne passe pas ?

— À la fin du déménagement, nous étions tous fatigués et énervés. Une dispute a éclaté entre Bénédicte et une voisine qui nous a reproché de faire trop de bruit, trop de dérangement, etc. Chez moi, toutes les émotions se concentrent dans le dos.

— Tu n’as pas digéré la dispute ?

— Mais si pourtant. Mais la contracture est restée.

— Comme un souvenir…

— Tu parles d’un souvenir !

Pendant qu’Antoine raconte son histoire, Éric le voit manipuler un Mickey en caoutchouc qu’Arthur a oublié dans le salon. Il improvise.

— Il faudrait que tu redeviennes souple comme Mickey ! 

— Je ne comprends pas, lui répond Antoine.

Mais, déjà, Éric se lève et part dans la cuisine aider Florence.

Assis dans le canapé, Antoine se répète la remarque d’Éric. Qu’est-ce qu’il me raconte ?, se demande-t-il en prenant le temps de regarder l’objet qu’il tient à la main. Ça y est, il comprend ! Il perçoit le contraste entre son dos raide et le jouet déformable. Il appelle Éric.

— Éric ! Je veux bien devenir comme Mickey, mais dis-moi comment faire !

— Je n’en sais rien moi. Je ne suis pas médecin. J’ai un ami qui n’a plus mal au dos depuis qu’il a mis une couette sur son matelas.

— À quoi ça tient…

— Incroyable. Il avait mal depuis des années. Il met une couette et ses douleurs disparaissent.

— À mon avis, il a trouvé plus de confort alors il s’est relâché, dit Antoine.

— Alors, ne dis rien à Arthur, je vais mettre Mickey entre mon dos et le dossier du fauteuil !

— Bonne idée.

Antoine s’appuie sur la figurine en caoutchouc. Il la ressent dans son dos. Il la fait rouler et joue à la comprimer puis s’en écarte. Pris par les conversations, il oublie sa présence. Il ne quitte pas le canapé. Il se fait servir. Les heures passent. Le moment de se quitter arrive. Antoine se lève pour dire au revoir. Il est souriant. Tout le monde le regarde, les yeux écarquillés d’étonnement. Antoine se tourne normalement, ses épaules sont retombées, il s’incline et se relève facilement. Ses amis pensent qu’il leur a joué une comédie pour se faire servir.

— Antoine, ton dos, ça va ?

Antoine est comme ailleurs, absent. Il lui faut un moment pour revenir à lui et s’examiner.

— Je ne comprends pas ce qui m’arrive. Je ne ressens plus rien. Vous m’avez mis une drogue dans mon jus d’orange ?

Le jouet en caoutchouc lui a servi de modèle. Il lui a pris son élasticité.







Commentaire


L’hypnose est une invitation à jouer. Les enfants ne se font pas prier. En une seconde, ils sont un chevalier, une princesse, un lion, une petite souris. L’adulte retrouve son âme d’enfant pour jouer à son tour. En se plongeant dans un conte, dans une histoire ou dans une métaphore, il se remet en mouvement. Il joue avec ses sensations et avec ses croyances.

Une femme qui a beaucoup souffert dans sa jeunesse dit qu’elle se sent enfermée dans une armure. Elle n’a plus aucune sensation, ni désir, ni plaisir. Seule l’hypnose peut jouer avec sa perception et la modifier. Il faudra qu’elle trouve, seule ou avec de l’aide, une façon de faire fondre cette armure qui n’est plus protectrice mais seulement encombrante.






À vous de jouer !


Exercice : La balle en mousse respire

Durée : de 15 à 20 minutes

1/ Comme Antoine, manipulez un objet souple, par exemple, une balle en mousse.

Imitez la respiration en comprimant puis en relâchant la balle. Elle se rétracte puis se dilate.

2/ Exercez-vous en mettant toute votre attention sur ce mouvement.

Ensuite, vous laissez ce mouvement remonter dans le bras, puis dans l’épaule.

Vous l’accompagnez dans votre dos, dans vos poumons.

3/ Peu à peu, c’est tout votre corps qui respire : contraction, puis abandon, expansion.

Tout votre corps vit cette expérience.

Cela met de la souplesse dans nos rigidités.











Encore le mal de dos ?!


Épisode 8


Le petit jardin derrière la maison des Valmer attire les amis et les amis d’ami… Un coup de sonnette et voilà Catherine qui passait par là, qui a vu de la lumière… et qui est d’accord pour prendre un café. Les Valmer sont très accueillants.

— Bonjour Catherine, c’est sympa de passer nous voir ! Comment vas-tu ?

— Bonjour Florence. Je vais bien.

— Viens t’asseoir dans le salon.

— Avec plaisir.

— Je vais t’installer des coussins pour ton dos et tu me diras si…

— Pas besoin, je n’ai plus de douleurs, enfin beaucoup moins.

— Tu as guéri ?

— Oui.

— Mais comment as-tu fait, tu avais mal depuis vingt ans !

— C’est toi qui m’as guérie !

— Moi ?

— Oui. Toi et mon kiné.

— Raconte. Ça me paraît incroyable…

— Je te dis tout en vrac. Depuis toute petite, mes parents m’ont mise sous pression. « Tiens-toi droite !», « Redresse ta tête ! », ils voulaient que je sois parfaite à tous points de vue. Je passais mon temps à me surveiller pour qu’ils ne me fassent pas de reproches. Je l’ai dit mon kiné, qui se demandait pourquoi mes muscles du dos étaient toujours tendus et douloureux. Alors il m’a proposé de ne plus me surveiller moi-même.

— Mais comment faire ?

— En regardant dehors.

— Dehors ?

— Oui, ce qui est dehors.

— Quoi par exemple ?

— Je suis attentive, mais à l’extérieur : je regarde autour de moi, je m’intéresse au paysage, aux arbres, aux passants dans la rue. Je me sens plus présente.

— D’accord.

— Tu te souviens de notre dernière conversation ?

— Un peu…

— Elle a été décisive. Jamais je n’avais vu les choses comme ça. Je te disais qu’avec quatre enfants et une maman très âgée, je ne trouvais plus une minute pour moi. Je voulais rendre service à tout le monde. En bref, je ne savais pas dire non.

— Oui je me souviens maintenant.

— Alors tu m’as dit cette phrase terrible : « Si tu étais morte l’année dernière, tu ne pourrais plus aider personne ? ! Tous devraient bien se débrouiller sans toi et faire sans ton aide ! » Au début, j’étais choquée, mais très vite j’ai compris qu’il fallait que tout mon entourage se contente de ma présence sans m’en demander plus. Résultat, je me sens plus libre, j’ai moins de culpabilité.

— Génial !

— Comme je vais voir ma mère moins souvent, elle a fini par s’inscrire à la « Maison des malades », qui propose des cours d’art-thérapie. Et mon amie Monique…

— Qui te colle depuis des années…

— Elle me vampirisait ! Eh bien j’ai décidé de prendre des cours de chinois, j’adore. Dès qu’elle m’appelle, je lui réponds que j’ai un devoir à rendre, des exercices à faire et elle me laisse tranquille.

— Tu as interposé le chinois entre toi et elle !

— Je la tiens à distance. Je crois que j’ai trop donné. Tu ne peux pas savoir comme toute la pression est retombée. Je n’avais pas ressenti un tel soulagement depuis des années…

— Wouah, impressionnant.

— Maintenant il faut que l’on m’accepte telle que je suis !

— Quel changement… mais alors tu ne vas pas pouvoir aider mon voisin à déménager ?

— Non, je ne pourrai pas, désolé… ton voisin va déménager ?

— Non, c’était un test pour voir si tu savais vraiment dire non !

Et elles éclatent de rire.

Quoi de plus léger que le rire ou la dérision pour apaiser nos souffrances ?







Commentaire


L’image classique d’une séance d’hypnose est illustrée par une sorte d’endormissement d’une personne qui va pouvoir ensuite être influencée par une autre personne, un thérapeute par exemple. L’histoire qui précède montre un autre aspect de cette curieuse hypnose. La personne a les yeux ouverts, certes, mais elle traverse les mêmes étapes hypnotiques. Elle se raconte, puis elle écoute, puis elle accepte de faire un exercice au cours duquel elle va déplacer son attention vers l’extérieur pour ne plus se regarder, ni se plaindre, ni se maîtriser. Puis elle est perturbée par une proposition. La confusion qui suit lui permet de réorganiser sa façon d’être dans la vie. Elle a appris à dire non, à décevoir éventuellement. Elle devient une femme libre.

D’une perception restreinte qui lui tendait les muscles du dos jusqu’à la douleur, elle passe à une perception généralisée : elle voit plus large. Elle n’est plus super maman, super fille ou super amie, elle est elle-même. Cette position est thérapeutique.






À vous jouer !


Exercice : 

Les deux frères Alain Térieur et Alex Térieur

Durée : de 15 à 20 minutes

1/ Fermez les yeux. Placez votre attention sur une partie de votre corps. Tout convient. Un pied, une main, le ventre, le dos…

Attendez de ressentir un changement de perception dans la zone que vous fixez.

Il peut venir un engourdissement, des fourmillements, une ankylose légère… et parfois pas grand-chose.

2/ Puis, en gardant les yeux fermés, déplacez votre attention vers l’extérieur : un bruit dans la rue, l’espace, la présence d’une autre personne, le tic-tac d’une horloge, le ronronnement du climatiseur…

Faites ce va-et-vient plusieurs fois.

 

Nous sommes parfois tellement tourné vers nous-même alors que l’essentiel de la vie est à l’extérieur…











L’adaptation


Épisode 9
 La halte-garderie


Nicole et Alain prennent l’apéritif au bord de la piscine. Les mouettes passent en criant au-dessus de leurs têtes. Alain pousse de grands soupirs de plaisir. Il apprécie ce calme après une année de travail intensif. Il est proche de la retraite. Encore deux ans et il cédera sa place à un « petit jeune », comme il dit, qui n’attend que son départ.

Nicole se fait les ongles. Un beau vernis rose avec des paillettes. Alain, lui, a ouvert un parasol. Nicole a cessé de travailler il y a quatre ans. Sa société a licencié presque tout le personnel. Elle est partie soulagée des conflits entre employés et dirigeants. Ils ont loué cette maison en Bretagne pour tout le mois d’août. Leurs enfants arriveront demain.

En été, le golfe du Morbihan ressemble aux Antilles. Plages de sable fin, la mer couleur turquoise et des rochers lissés par les vagues.

 

Le lendemain

Florence confie ses trois enfants à ses parents et part pour la plage. Son frère Léonard l’accompagne. Lui aussi pousse dans les bras de son père ses deux enfants : un garçon de trois ans et une fillette de cinq ans.

Nicole prépare le biberon du petit de trois ans, qui prend encore du lait le matin. Il se blottit dans les bras de son grand-père. Les autres enfants veulent aller à la piscine.

— Impossible !, leur crie Alain. Je dois vous surveiller.

— Alors viens avec nous !, répond Mathilde, la grande fille de Florence.

— Je m’occupe du bébé d’abord !

— Tu as changé sa couche ?, demande Nicole en se moquant.

— Ah ah, très drôle !

— J’ai faim, lance Arthur, le deuxième de Florence.

— J’ai envie de jouer, Papy, demande Victor, qui s’agrippe aux jambes d’Alain.

La pression monte. Alain s’angoisse. Toutes ces demandes sont impossibles à satisfaire. Il est heureux de recevoir ses enfants et ses petits-enfants, mais il n’avait pas imaginé une telle « bousculade ».

À la fin de la journée, les petits sont passés par la douche avant d’aller dîner. Papy s’active à la cuisine pour préparer les pâtes. Victor entre dans la cuisine, tout nu, les cheveux trempés et le sourire aux lèvres. Épuisé, Papy parvient tout de même à lui rendre son sourire et le ramène au « séchage » dans la salle de bains.

Le dîner des enfants traîne en longueur. J’aime pas ci, j’aime pas ça, il en a plus que moi, j’ai encore faim…

L’histoire pour s’endormir attire les petits et les grands. Papy Alain emploie ses dernières forces pour cette dernière étape du soir.

Le calme et le silence reviennent dans la maison. Alain reste tendu. Son visage est crispé. Nicole s’approche de lui.

— Ça ne va pas ?

— Je n’envisageais pas les vacances comme ça… je n’ai pas eu un moment tranquille…

— Tu as les soirées…

— Pas vraiment, parce que je suis épuisé après de telles journées.

— Tu regrettes d’avoir invité les enfants ?

— Non, mais je pensais trouver du temps pour lire et pour réfléchir sur un dossier professionnel.

— Il me semble que si tu veux mieux vivre la présence de tes enfants, il faudrait que tu remettes à plus tard tes envies de solitude.

— Je cours après deux lièvres à la fois. Je veux m’occuper des petits et je veux aussi du temps libre pour moi, confirme Alain.

Il est pensif. Il sent qu’il doit modifier sa position. Il faut qu’il lâche ses attentes précédentes.

Le lendemain, Alain se lève vers 6 h 30. Il jette sept cuillerées de café dans le filtre en papier blanc. Il regarde la mouture brune, torréfiée. L’eau chaude va lui enlever son arôme. Elle va être lavée, rincée. Il se ressent vidé, rincé jusqu’à épuisement puis, bon à rien, juste à aller dormir. Curieusement, il décide, à cet instant précis, de faire l’inverse. Il va se donner totalement à ses enfants et petits-enfants – Et tant pis pour sa petite vie perso…

Huit heures : les petits se lèvent. Ils marchent lentement, le pas mal assuré et se dirigent vers la terrasse, où le petit déjeuner les attend. Alain n’est plus dans ses pensées. Il les regarde et s’émerveille de leur présence. Ils sont là, avec lui, tout près de lui. Il peut les embrasser, les chatouiller, les coiffer.

— Bonjour les enfants !

— Bon… jour… Pa… py, répondent les petits, tout ensommeillés.

— Les enfants, nous allons jouer aux scouts éclaireurs. C’est d’accord ?

— D’a… ccord… pa… py, répondent mollement les enfants.

— Alors, vous allez répondre d’une seule voix énergique ! C’est d’accord ?

— Oui !

— Oui qui ?

— Oui Papy !, s’exclament tous les enfants d’une seule voix.

— C’est qui le chef ?, demande Alain en pointant le doigt vers sa poitrine.

— C’est toi ! C’est Papy !

— C’est qui le plus fort ?

— C’est Papy !

— Très bien !

Les tartines de beurre, le lait chaud, des abricots, le petit déjeuner est vite expédié. Les gamins ont envie de jouer aux scouts.

— Vous avez fini le petit déjeuner ?

— Oui !

— Oui qui ?

— Oui chef !

— Alors alignez-vous sur une seule file, on part en randonnée !

— Oui chef !

Nicole, Florence et Léonard, étonnés, regardent la petite troupe, qui obéit au commandant Alain. Les enfants sont entrés très vite dans le jeu. Ils adorent cette animation. Ils obéissent comme des militaires à leur lieutenant. En file indienne, ils ont quitté la maison et se dirigent vers la plage, en contrebas. Alain s’amuse lui aussi, il joue le moniteur autoritaire et comique. De temps en temps, sans se retourner, il crie :

— C’est qui le chef ?

— C’est Papy, c’est toi !

— C’est qui le plus fort ?

— C’est toi !

— C’est qui le plus beau ?

— C’est Papy !

Et tous se tortillent de rire. Ils atteignent la plage et vont ramasser des coquillages pour les travaux manuels de l’après-midi.

Papy regarde affectueusement ses petiots chéris. Il sourit. Il a trouvé à travers ce jeu une façon d’être, une adaptation qui lui convient. Il se sent à l’aise. Il a retrouvé sa bonne humeur.







Commentaire


Toute l’hypnose est là, sous nos yeux. Alain avait des attentes qu’il ne pouvait pas satisfaire. Il a décidé d’adapter sa relation à la situation présente. Il a mis de côté son petit monde personnel. Ce faisant, il a trouvé une joie, un grand plaisir à s’occuper de ses petits-enfants.






À vous de jouer !


Exercice

Durée : 15 minutes

Ne faites cet exercice que si vous vivez un conflit et que vous avez vraiment envie de le résoudre.

1/ Faites le tour de vos perceptions.

Détectez-vous un contexte maladroit, inconfortable ?

Y a-t-il du désagréable quelque part ? Quelles sont les situations ou les personnes proches que vous fuyez ? Pourquoi ? Qu’est-ce qui vous fait peur ?

Observez vos relations à :

– vos parents

– votre enfant

– un collègue

– un ami

– votre corps

– un contexte particulier qui vous déplaît

2/ Ensuite, demandez-vous à nouveau si vous voulez vraiment résoudre ce conflit, ce malaise.

Ne tentez pas de le résoudre par une explication moraliste, logique et culpabilisante.

Il vous faut, comme Alain, trouver un jeu nouveau, un jeu qui n’est pas sérieux.

3/ Installez-vous quelques instants. Fermez les yeux. Visualisez le problème (commencez par un petit problème) et attendez qu’une intuition vous vienne. Une légèreté.

– Cela peut être (en vrac) une sortie au cinéma avec votre conjoint(e), une visite de musée avec un(e) collègue, un pique-nique organisé en famille, un concert, une pièce de théâtre, un opéra, etc.

– Cela peut être vous qui vous inscrivez dans une chorale, dans un cours de peinture, de dessin, de bande dessinée, de sport ; ou vous qui offrez à l’autre une escapade, une randonnée.

Il faut que cela soit drôle et humoristique. Pas sérieux. Ludique. Confirmez la phrase d’Émile Coué : « Plus fort que la volonté, l’imagination ! »

Vous imaginez un changement de contexte qui présente l’avantage de ne plus nécessiter d’explications ou de justifications. Vous agissez !






Étonnement

Avez-vous remarqué que le terme « hypnose » n’apparaît que dans les explications et les commentaires, et pas du tout pendant le soin et peu dans la vie courante ? C’est parce que l’hypnose est un mouvement naturel comme respirer, digérer, rêver. Nous prononçons le mot « hypnose » uniquement lorsqu’une fonction naturelle du corps s’enraye et aussi pour comprendre comment la guérir. Sinon, nous n’avons pas besoin de ce mot. L’hypnose n’est pas un remède chimique, artificiel. Une thérapie à la mode ! Elle est une perception élargie qui nous replonge dans le « bain » de tous nos liens. Elle nous fait ressentir (et non pas réfléchir) la réalité de ce qui nous tient en vie. Cette perception a pour effet de nous pousser à une adaptation.




Hypnose et autohypnose

Un être humain n’existe qu’en dépendant de ses parents quand il est un nourrisson, puis en dépendant de ses amis et de son environnement, puis de différents contextes. Quand il entre en relation avec, il ne fait que reproduire un geste, un mouvement qui l’a inspiré. Il imite un comportement appris. Il est donc en présence virtuelle d’un guide, d’un souvenir qu’il s’est approprié. Il n’est pas seul. Pourtant, il n’a plus besoin de la présence physique d’une autre personne. Il hallucine un guide qui lui montre le chemin. L’écrivain Romain Gary relate dans La promesse de l’aube que, même loin de sa mère, continue de ressentir sa volonté ferme que lui, son fils, reste en vie. Il traverse ainsi plusieurs épreuves, une fièvre typhoïde, un combat aérien contre les avions allemands et se maintient en vie, à la grande surprise des médecins et des autres pilotes, qui le voyaient perdu.

L’autohypnose est une hypnose avec des personnages virtuels qui nous accompagnent tout au long de notre vie.

La demande de soins avec l’hypnose pourrait n’être que cela : ajouter un guide, confirmer un chemin, stimuler une envie de vivre.

L’autohypnose serait la réactivation de processus vitaux déjà enregistrés ou demandant à être complétés.

Comment procéder ?

Les bons réflexes sont déjà présents en vous, vous pouvez donc vous lancer dans les exercices d’autohypnose. Vous pouvez vous inspirer de ces histoires de patient pour trouver votre chemin pour guérir.


Exemple


Une femme de cinquante ans consulte parce qu’elle est obsédée par ses douleurs articulaires et musculaires. Elle n’accepte pas de vieillir. Dans les échanges, elle fait part de la mort de son jeune frère à la suite d’un cancer du poumon. Le thérapeute lui demande comment elle vit ce drame ? Elle répond que c’est beaucoup de tristesse, qui diminue avec le temps. Elle possède les ressources pour supporter la disparition d’un être proche. Elle a appliqué l’autohypnose pour accepter la réalité – la perte de son frère – et continuer à vivre. Le thérapeute lui demande si elle accepterait de faire le même exercice : accepter cette réalité d’un corps qui vieillit et se détériore ? Elle n’a pas le choix. Si elle refuse, elle restera en conflit et en colère contre son corps, ce qui va augmenter ses douleurs. La séance d’hypnose l’incite à ajouter un savoir, un savoir-faire, une stratégie pour adhérer à la réalité. Elle accepte cet enseignement. À l’avenir, elle pourra utiliser seule, en autohypnose, cette expérience.

Il a fallu l’intervention ponctuelle d’un guide pour confirmer et affiner ses systèmes de défense.





Vous, vous savez déjà que vous avez les ressources. Ce livre, avec son contenu, est votre guide.









Les troubles de l’attention


Épisode 10


Les personnages :

– La professeure principale du collège : Mme Gaudin

– Florence

– Arthur : 14 ans

– Mathilde : 18 ans

 

— Bonjour Mme Gaudin, vous m’avez demandé de venir ? Je suis la maman d’Arthur.

— Oui bonjour madame, je voulais vous voir parce qu’Arthur est tout le temps distrait en classe. Il a l’air absent. Je lui parle et il n’entend pas. C’est un gentil garçon, mais il est dans la lune, il oublie de rendre ses devoirs et je crains un redoublement…

— Il est comme ça à la maison. Je ne sais pas comment faire.

— Il faudrait qu’il voie un(e) psychologue rapidement pour rattraper son retard. Il a de mauvaises notes en anglais, en maths et en histoire-géographie.

— Merci Mme Gaudin. Je vais suivre votre conseil. Au revoir.

Sur le chemin du retour, Florence est pensive. À plusieurs reprises, elle avait tenté de stimuler Arthur pour qu’il soit plus attentif. Il s’éparpille entre le téléphone portable, l’ordinateur et la console de jeux. Les devoirs sont laissés de côté. Ils sont moins drôles, moins distrayants que les jeux vidéos, dit-il un peu espiègle.

Arrivée à la maison, elle va dans la chambre d’Arthur pour lui parler.

— Arthur, j’ai vu Mme Gaudin, elle dit que tu risques de redoubler. Tu ne rends pas tes devoirs et tu ne t’intéresses pas aux cours.

— Mais Maman, je fais des efforts mais je n’y arrive pas…

— Elle me dit que tu as des troubles de l’attention et qu’il faut que l’on consulte un(e) psychologue.

Arthur prend une mine renfrognée et ne répond pas.

Dans la chambre voisine, Mathilde entend leur conversation. Elle dit à haute voix :

— Maman, fais-lui faire les exercices que tu m’as fait faire l’année dernière !

Florence se souvient. Il y a deux ans, Mathilde avait les mêmes difficultés scolaires. Elle restait des heures assise à sa table de travail sans avancer d’un pouce dans ses devoirs. Florence avait trouvé dans une revue, Psychologies Magazine ou Cerveau & Psycho, un article qui expliquait les troubles de l’attention. À la fin de l’article, un médecin donnait une série d’exercices à pratiquer pour améliorer ce trouble. Et Florence les avait donnés à faire à sa fille.

Mathilde les rejoint.

— Oui, j’avais les mêmes problèmes. Tu ne t’en souviens pas ? J’avais décroché. Même mon copain Axel me disait qu’il ne voulait plus me voir parce que je n’écoutais rien, j’étais tout le temps ailleurs.

— Bien sûr, je m’en souviens très bien, dit Florence. C’est fort ce que tu as fait pour te soigner.

Mathilde est flattée que sa mère la valorise ainsi.

— Tu as gardé la liste des exercices ?

— Je vais la chercher dans mes étagères. Arthur, si tu veux, je t’explique comment faire ?, propose Mathilde, qui revient en brandissant la fameuse méthode.

— Non, j’ai pas envie, répond Arthur, qui se sauve vers le salon.

— Ah non Arthur, fais un effort !, s’énerve Florence. Tu vas vers le redoublement !

Arthur s’assied dans le canapé. Il regarde ses pieds.

— C’est quoi ces exercices ?

— Ils sont très simples, tu vas voir, c’est très amusant.

— Je reste avec vous ou je m’en vais ?, demande Florence

— Tu ne nous déranges pas. Et tu peux faire les exercices aussi, Maman.

Quelle assurance, se dit Florence, en regardant sa fille avec admiration.

Le petit groupe s’installe dans les fauteuils du salon. Mathilde tient une feuille dans sa main.

— Bon, allons-y, dit Mathilde, tous ces exercices que j’ai faits m’ont servi à rattraper mon retard. Il faut vous entraîner à jouer avec votre attention. Mathilde déplie la feuille et en commence la lecture. Elle prend le même style qu’une enseignante, se dit Florence.



•  Installez-vous confortablement dans le siège ou le fauteuil. Très bien…




•  Mettez votre attention sur vos mains. Regardez vos mains. La peau, les ongles, la température, les doigts, la couleur… restez trois minutes ainsi.




•  Je vais vous demander de me faire savoir, par un petit signal, en bougeant un index, lorsque vous serez bien entrés dans l’exercice.





Florence et Arthur lèvent l’index.



•  Maintenant, quittez les mains et ressentez le contact du fauteuil, votre dos, le poids du corps, les jambes, et petit signal avec l’index quand vous y êtes. Durée, trois minutes.




•  Maintenant, revenez dans vos pensées : une rêverie, des images, un flottement.





À chaque exercice, Mathilde les observe et attend deux à trois minutes que l’exercice soit vraiment vécu.



•  Et maintenant revenez dans la pièce. Posez votre attention sur les objets présents, sur les bruits, les meubles, les tissus, la lumière.




•  On change : laissez venir une humeur contrariée, vous êtes inquiets, vous vous faites du souci… (et les visages se crispent, les sourcils se froncent…).




•  Et maintenant une bonne humeur, un léger sourire, un relâchement, vous avez plaisir à être là (et le sourire arrive, les visages s’éclairent, les épaules retombent…).




•  Un autre déplacement : votre attention sur votre respiration… sur vos épaules… sur votre ventre, qui bouge à chaque inspiration et expiration.




•  Stop ! Maintenant sur des tâches que vous avez à faire aujourd’hui : des courses, une facture, écrire à quelqu’un, un devoir, un problème de mathématiques, une lecture…




•  Interrupteur ! De nouveau, partez dans une rêverie… une absence… vous voyagez dans votre imaginaire… dans d’autres lieux.




•  Et là, revenez vers une présence physique, vos bras, la table devant vous, un texte à lire, un travail à rendre…




•  Vous pouvez conserver cette présence puisque vous avez certainement des choses importantes à faire aujourd’hui… et je vous propose d’aller faire ce que vous avez à faire…





Arthur dit oui de la tête, se lève et part dans sa chambre ; comme un automate, il se met à son bureau. Florence se lève et se dirige vers la cuisine. Mathilde les regarde, pose la feuille sur la table basse et regagne sa chambre.







Commentaire


Les troubles dits attentionnels sont de plus en plus fréquents. Ils provoquent des échecs scolaires chez les lycéens, chez les étudiants. Leur attention n’est pas maîtrisée.

Mathilde a exercé son frère et leur mère à jouer avec différents modes attentionnels. Ils acquièrent une fluidité. Ils passent facilement d’une attention distraite à une attention concentrée et surtout présente. Toutes les orientations attentionnelles sont bonnes. Il faut juste trouver l’attention qui convient à la situation présente. En répétant plusieurs fois et tous les jours ces exercices, Mathilde a repris le contrôle sur une dispersion chronique. Comme Arthur, elle était happée par tous les stimuli. Elle était partout et nulle part. Elle voulait sincèrement retrouver son énergie et son envie de réussir ses études.

Dès que nous faisons ces exercices, comme Mathilde et maintenant Arthur, un aspect ludique apparaît. Ce n’est pas une corvée ou une approche culpabilisante. La plupart des enfants refusent d’aller voir des psychiatres ou des psychologues pour parler mais acceptent de pratiquer l’hypnose et les jeux qui l’accompagnent.






À vous de jouer !


Exercice

Vous pouvez reprendre le texte de Mathilde.

Une personne de votre entourage peut vous le lire lentement.

Vous pouvez aussi l’écrire en gros caractères sur une feuille de papier et suivre le protocole en faisant des pauses entre deux formes d’attention.

Pour que ce savoir vous appartienne, vous devez faire et refaire ces exercices.

Un jour, vous sentirez une vraie aisance dans votre déplacement attentionnel. Cette qualité vous aidera toute votre vie. Vous pourrez décider et comment entreprendre et comment accomplir avec facilité toutes les tâches et construire votre vie.











Trop d’appétit


Épisode 11
 Remplir ou laisser vide ?


« La nature nous a créés avec la faculté de tout désirer et l’impuissance de tout obtenir »

Nicolas Machiavel [1469-1527], 
 Discours sur la première décade de Tite-Live, Livre premier, chap. XXXVII




Sandrine vient rendre visite à son amie Florence. Sandrine a besoin de belles chaussures pour une soirée. Elles ont la même pointure.

— Bonjour Sandrine, viens dans ma chambre, tu vas choisir.

Florence ouvre le placard. Sandrine, ébahie, découvre la « collection » !

— Mais combien de paires de chaussures as-tu ?

— Je ne sais pas…

— On va compter… Cinquante ! impressionnant !


Exercices

Vous qui lisez ce livre, oui vous !, je voudrais savoir ce qui est trop chez vous ?

Prenez du recul et dites-moi ce qui vous paraît trop ?

Regardez votre salon, votre bureau, vos étagères, vos placards…

Trop d’objets ? de livres ? de chaussures comme Florence ? de vêtements ?

Trop de travail ? trop de temps passé sur l’ordinateur ? d’angoisses ? de stress ? de dévouement ? de poids… ?

Inscrivez ici au crayon ce qui est trop à votre avis et qui pourrait être réduit :

     



Pendant qu’elles recomptent les paires de chaussures, le portable de Sandrine sonne. Sandrine prend son téléphone, mais la sonnerie ne s’arrête pas. Elle prend un autre portable dans son sac. Elle saisit enfin un troisième portable, le professionnel.

— Et tu veux me donner des leçons ! Avec tes trois portables, tu es hyperconnectée !

— Mais pas du tout. C’est le travail qui m’oblige à avoir plusieurs téléphones.

Sandrine a raison. La pression pour remplir, provient de l’extérieur. La société de consommation, les industries alimentaires, les magasins, la publicité, tous nous incitent à acheter, au-delà de nos besoins.

— Moi aussi, j’ai une vie sociale et je dois changer de tenue régulièrement. Chaussures, vêtements…






Les croyances sociales, l’attrait de ce qui est nouveau, surprendre par une nouvelle tenue, soigner l’apparence sont des incitations à remplir. Les multiples connexions sur des réseaux sociaux, avoir des centaines d’amis, voire des milliers, poster des photos, envoyer et recevoir des like…


— À propos Sandrine, demain c’est le début des soldes. On y va ensemble ?

— Ben non, j’ai trop de vêtements. (Et Sandrine se met à visualiser le contenu de son armoire, puis elle se regarde. Elle a pris du poids. Il lui faudrait des vêtements pour des tailles différentes : quand elle maigrit et quand elle grossit.) C’est vrai que j’ai tendance à remplir : j’ai grossi, je pense sans arrêt à manger, je ne peux pas rester à rien faire, mon agenda est saturé de rendez-vous, et de sorties. Il faudrait que je dégonfle un peu…

— Moi je suis en pleine vidange… je me vide du tabac… j’ai moins de migraines…

— Comment as-tu fait ?

— Je relâche… dès que j’ai une envie, je la laisse tomber. Vas-y, essaie.

— Et comment je fais ?

— Simple. Fais venir une envie de manger…

— C’est fait.

— Ben dis donc, ça vient vite chez toi !

— Ne te moque pas.

— Maintenant laisse tomber cette envie !

Sandrine s’immobilise. Elle a un air bizarre. Elle doit être dans son imaginaire.

— C’est fait ! Génial, elle est partie. J’ai pensé à un gros gâteau et je l’ai laissé tomber dans la poubelle.

— Bravo. Dès que tu seras en situation d’une envie, d’un désir, fais à nouveau l’exercice de laisser tomber. Tu verras, à force les envies reviennent moins souvent. J’ai fait comme ça avec mes envies de fumer. Je ne leur donnais pas suite.

— Je laisse tomber comme ça… (Sandrine laisse tomber ses deux bras le long du corps).



L’autohypnose prend toute sa dimension ici. Les deux amies ont pris du recul pour créer puis observer leurs envies dans un premier temps. Puis elles ont réagi, elles sont passées à l’action en décidant de les laisser tomber. Un geste plein de bon sens et de pertinence.

Il faut d’abord bien se connaître pour ensuite modifier un comportement.

Au fronton du Temple d’Apollon de Delphes, une autre citation avait été gravée : « Rien de trop ». Le « Connais-toi toi-même » avait comme objectif initial d’inciter à se connaître afin d’avoir un éclairage suffisant pour trouver la mesure et être tempéré, disaient les Anciens.


Où se situe l’hypnose ?

Le désir, l’envie sont des focalisations obsessionnelles. L’hypnose est le mouvement d’ouverture qui permet à la fois de prendre du recul et d’agir sur la recherche du plaisir.


 


« Le plaisir, cette herbe folle qui pousse entre les pierres »

Jean d’Ormesson, Guide des égarés,
 Paris, Gallimard, 2016



Dans les cas de crises boulimiques, d’impulsions à remplir, il existe de nombreuses façons de guérir. La multiplicité de ces chemins vers la guérison correspond à la multiplicité des situations et des personnalités.






Comment éteindre cette recherche de plaisir ?


— Flo, si mes envies s’en vont, la vie va me paraître triste… se priver des plaisirs de manger, de boire un bon vin, d’acheter des gâteaux, ce n’est pas dommage ? Je me souviens de cette chanson de mon enfance :

« Ah ! vous dirai-je, maman,

Ce qui cause mon tourment.

Papa veut que je raisonne,

Comme une grande personne.

Moi, je dis que les bonbons

Valent mieux que la raison. »

J’ai été élevée sur ce mode, le plaisir plus fort que la raison.

— Peut-être que tu peux tout faire sans exagérer.

— Je ne peux pas. Si je commence, je ne peux pas m’arrêter.

— Tu es droguée ?

— Oui, complètement, surtout avec le chocolat.

— Tu te fais une ligne de cacao !

— Ah ah, très drôle, moque-toi !

— Alors, il te faut déplacer le plaisir ailleurs.

— Où ça ?

— Courir, nager, danser, rire, dessiner, dormir, enseigner, aimer…



Le plaisir provoqué par une drogue ne fait plaisir qu’à quelques neurones de notre cerveau. Le corps est mis de côté. Parfois il souffre, il a un surpoids et pour lui, le corps, être rempli de produits sucrés, par exemple, ce n’est pas du plaisir. C’est un empoisonnement… de la graisse en plus à porter.


— Tu ressens la graisse sous ta peau ?

— Je me concentre. (Au bout de dix secondes) C’est horrible, je me vois comme un kebab qui tourne, dégoulinant de graisse ! Mes fesses ? Elles sont difformes. Mon ventre aussi, il est si gros que je ne vois plus mes pieds quand je suis debout.




Commentaire


Il faut rechercher et cultiver les plaisirs qui ne sont pas suivis d’un déplaisir.

Pour appliquer cela, je vous propose l’exercice suivant.

Ressentir le corps

Ressentez la présence de vos bras, vos jambes, vos épaules, puis ressentez tout ce qui souffre dans votre corps. Vous pouvez vous regarder dans le miroir, ou toucher votre ventre. Sans même bouger, il est facile de ressentir les cuisses, les hanches, la dilatation, les genoux qui portent la charge, l’essoufflement, etc.

Cette attention est particulière. Elle se doit d’être bienveillante. Le regard que vous allez porter sur votre corps doit exclure toute critique, toute moquerie ou culpabilité. C’est un regard froid, objectif. Vous pouvez être critique envers la graisse, mais pas envers le corps.

Avant, tout était décidé par quelques neurones que l’éducation et l’industrie ont rendu obsédés par le sucré ou le remplissage.

Vous allez changer de chemin. Votre nouveau guide sera une partie de votre corps qui souffre. Avez-vous trouvé laquelle ?

 

Une fois que vous avez trouvé le guide, vous passerez toujours par lui pour lui demander votre chemin. Si une envie vous vient, une gourmandise, avant de vous jeter sur un produit, demandez à votre ventre ou à vos hanches, par exemple, s’ils sont d’accord ?

Et vous avez envie d’une banane ou d’une poire ?

Là je pense que votre corps sera d’accord. C’est un plaisir qui va se maintenir en plaisir. La voie est libre.








À vous de jouer !


Exercice

Là, maintenant, faisons comme Sandrine.

1/ Laissez venir une envie de chocolat ou de confiseries.

2 / Puis demandez à vos cuisses ou à vos artères si elles ont envie… Votre attention se déplace. Elle était posée sur les neurones du plaisir (dans votre cerveau), elle descend de la tête et va dans le corps.

3/ Et maintenant, attendez que la perception de vos blessures ou de votre empoisonnement vous vienne. C’est l’interrupteur de l’envie, de la gourmandise, du désir.

Laissez-vous faire par votre corps. C’est le meilleur guide que nous ayons. Si c’est un produit sucré fabriqué par l’industrie et sans intérêt nutritionnel, votre corps vous le dira.



Nous sommes très influençable. Un produit toxique présenté comme un remède au stress ou comme une récompense ou encore comme une convivialité à partager devient séduisant, attirant. Nous perdons notre méfiance. La souffrance du corps est anesthésiée provisoirement. L’empoisonnement peut avoir lieu, sans entrave.

Pour en guérir, il faut nous réveiller. Retrouver le corps et sa souffrance.

Pas la raison, ni la morale, ni les reproches, retrouver des sensations corporelles qui nous replongent dans la réalité. Nous pouvons ainsi retrouver la dilatation du corps ou sa fatigue ou son délire obsessionnel. Nous entrons dans le problème au lieu de le fuir.

Parfois nous le résolvons justement parce que nous le laissons tomber. C’est le cas des addictions qui disparaissent parce que la personne n’est plus sous le « charme », elle abandonne le rite ou le tic qui blesse son corps. Elle s’est retrouvée. Elle n’est plus influencée par les autres ou par la publicité, elle est elle-même. Elle a rejoint son corps… qui l’attendait depuis longtemps.

 

Nous avons deux modes de fonctionnement. Un mode passif…où nous subissons : quand nous nous remplissons. Et un mode actif… où nous existons : quand nous disons non !

Le mode passif est activé par une vitrine de boulangerie, une carte de restaurant, une publicité, et par des envies, des impulsions, des habitudes. C’est un mode où nous disons oui : à des amis, à la famille, à toutes les incitations, parce que nous sommes très influençable.

Le mode actif est une forme d’autohypnose. La personne prend du recul. Elle voit plus large. Elle n’est plus captée par un désir. Elle sait se détourner. Elle peut dire non. Elle a retrouvé un système de défense. Elle ose se rebeller. Elle existe. Elle s’affirme.




Le chemin

Lorsque le mode passif apparaît, il est identifié comme tel. Une incitation qui provient de la culture ou des habitudes, mais étrangère au corps, qui, lui, n’a rien demandé. Si l’envie se révèle toxique pour le corps, alors il est temps de passer en mode actif. La passerelle pour changer de mode est un exercice d’autohypnose approprié à la personne.

Certaines personnes regardent le produit convoité (gâteaux, vin, confiseries) comme déjà un morceau de graisse ; d’autres ressentent une nausée ; un plaisir de trop courte durée ; une apparence trompeuse ; une soumission à l’industrie ; un faux remède ; une blessure ; le produit est regardé du point de vue du corps et non du point de vue de ces quelques neurones du « désir » que l’on nous a conditionnés.




Attention

Si nous mangeons une petite quantité de produits sucrés, ou gras, ou alcoolisés, cela ne pose aucun problème. Le corps parvient à les assimiler. Le sport est aussi une bonne façon de s’en débarrasser.

Il nous faut intervenir si la quantité devient élevée et fréquente.

 

Dans la comédie L’Éventail de lady Windermere (1892), un personnage d’Oscar Wilde donne cette réplique : « Il y a deux tragédies dans la vie. Ne pas obtenir ce que son cœur désire et l’obtenir. Des deux, c’est la seconde qui est la plus tragique. »1

 

Il nous faut contourner la frustration en dés-idéalisant l’objet convoité. La convoitise provient d’une croyance installée dans le cerveau. Si ce que le cœur désire est obtenu mais se révèle toxique, la boucle du plaisir est activée et les regrets aussi. Si l’objet convoité est perçu en amont comme une déception, le désir s’éteint. La souffrance est évitée !

Si ce qui est obtenu se révèle bienveillant et bénéfique pour le corps, il en résulte un apaisement et le plaisir intense de s’être, enfin, affirmé. La personne a retrouvé son chemin.




Témoignage



Florence et Sandrine se sont offert un week-end en Normandie. Elles racontent.

— D’habitude, nous commandons des moules et des frites. Un automatisme lié au bord de mer et aux menus des restaurants. Mais ce jour-là, nous avions toutes les deux envie d’une raie aux câpres. L’après-midi, nous regardions les queues devant les marchands de crêpes et de gaufres : indifférence. La promenade était tranquille, ce qui était vraiment nouveau pour nous !






Exercice

Pour apaiser l’envie de remplir, il nous faut apprivoiser la sensation de vide.

Durée : 15 minutes

1/ Vous pouvez, par exemple, commencer à faire du vide dans vos armoires en jetant le trop.

Si c’est difficile, vous pouvez faire du vide ailleurs. Jeter des revues accumulées, ranger et classer des papiers administratifs anciens… Regardez chez vous et en vous, et expulsez ce qui vous encombre. Commencez timidement. Même un petit changement convient. Vous êtes en route…

2/ Si ce sont des pensées qui vous encombrent…

Vous pouvez vous en alléger en déposant votre excès de pensées à côté de vous, en attendant de les résoudre peu à peu.

Avez-vous remarqué que, pour les addictions, c’est toujours le même geste pour aller mieux ?

a/ on prend du recul ; la perception restreinte, obsessionnelle, s’élargit.

b/ on relâche, on laisse tomber tout ce qui est toxique.











La boulimie sucrée


Épisode 12


— Florence, il paraît que tu as un don pour guérir ?

— Faut pas exagérer Agathe ! De quoi tu souffres ?

— Je suis boulimique, accro au sucre. Dès que je commence, je ne peux plus m’arrêter.

Avant j’étais tranquille. Et j’ai eu ce problème de dos, et puis mon ami m’a quitté après douze ans de vie commune. Je calme mon vide affectif avec des biscuits, tous les soirs. J’ai pris vingt kilos.

— Décris-moi plus en détail…

— J’ouvre un paquet et je grignote, je grignote, je…

— Comme un rongeur !

— Oui, je m’arrête quand je suis remplie et écœurée. Il faudrait que je m’arrête avant…

— Agathe, je t’écoute et il me vient une image. Tu as déjà vu un écureuil dans une cage ?

— Oui.

— Parfois dans la cage, il y a une roue.

— Oui, je la vois et l’écureuil tourne dedans.

— Exactement. Et plus il court dans la roue, plus la roue tourne vite.

— Tu veux dire que je suis cet écureuil ?

— C’est l’image qui m’est venue. Tu es cet écureuil qui court et il ne sait plus si c’est lui qui fait tourner la roue ou si c’est la roue qui l’entraîne à courir.

— Tout à fait moi ! Le sucré m’appelle ou c’est moi qui le cherche ?

— Qui entraîne l’autre ?

— Je tourne en rond… c’est une obsession.

— Agathe, comment fait l’écureuil pour résoudre cet emballement ?

— Il ralentit… il court moins vite… il sort de la roue !

— Exactement ! Il se jette à l’extérieur.

— Et la roue s’arrête toute seule.

— Tu as trouvé.

— Comment je fais pour sortir de la roue ?

— Tu fais comme l’écureuil, tu te jettes loin d’elle.

— Alors il faut que je jette tous les trucs sucrés que j’ai à la maison…

— Oui.

— Il y a aussi un magasin que je dois fuir…

— Tu mets de la distance, comme l’écureuil qui sort de la roue.

— Je sors de ce tournis. Un vertige, un délire.

— Tu t’éloignes pour te mettre en sécurité.

— D’accord… je rentre chez moi et je fais un grand ménage dans mes placards… et dans ma tête !

Agathe a compris. Elle voit clairement ce phénomène de captation. Elle avait besoin d’une lucidité. Elle a prise sur un comportement qui lui échappait.

Quand l’animal sort de la roue, la roue finit par s’arrêter d’elle-même.

Quand une personne sort, même timidement, de cette boucle, l’obsession ralentit puis s’arrête.

Agathe en a parlé à Florence parce que ce jeu de tourner en rond ne l’amuse plus du tout. Il n’est plus satisfaisant. L’écureuil aussi se fatigue de courir dans la roue, alors il s’en détache. Il va jouer ailleurs.







À vous de jouer !


Exercice 1

Durée : 15 minutes

Vous pouvez vous inspirer de cette métaphore et imiter Agathe et l’écureuil. Ils nous donnent le chemin pour sortir d’une addiction.

1/ Fermez les yeux et visualisez cette roue avec dedans un animal (c’est vous) qui court de plus en plus vite jusqu’à épuisement.

2/ Regardez-le s’éjecter et vivez son soulagement. Regardez la roue de la boulimie tourner dans le vide et s’arrêter. Vous êtes à côté, en sécurité et enfin délivré(e).




Exercice 2

Durée : 15 minutes 

Encore une métaphore :

1/ Imaginez un piège et, placés au centre du piège, les produits sucrés. Ils vous attirent. Ils vous appellent. Si votre main s’avance pour les saisir, le piège va se refermer sur vous.

2/ Allez-y, avancez votre main et ressentez la violence du piège qui vient de vous attraper.

3/ Essayez de vous dégager de ce piège.

4/ Une fois dégagé(e), recommencez. Avancez votre main et regardez le piège se refermer sur vous. Vous espériez un plaisir, et vous tombez dans un piège.

5/ À nouveau, faites de votre mieux pour sortir de ce piège. Et regardez vos blessures, votre empoisonnement.

Progressivement, vous vous déconditionnez de vos impulsions. La méfiance envers ces pièges s’installe.




Exercice 3

Durée : 15 minutes 

Vous pouvez aussi créer une autre métaphore qui vous serait personnelle.

Par exemple, vous pouvez décrire l’industrie alimentaire comme un dealer qui vous apporte de la drogue ou vous présente de la drogue.

À vous de dire non à ce dealer !

 

Si ces métaphores ne vous conviennent pas, vous pouvez en inventer d’autres qui seront votre vision personnelle du problème. Puis votre sortie du piège !











Compulsion alimentaire


Épisode 13
 La prière


— À table !, crie Florence depuis la cuisine.

La cuisine des Valmer est étroite. Une table toute en longueur permet pourtant d’y dîner en famille.

À peine assis, les enfants se précipitent sur le pain et saisissent tout ce qui se trouve à leur portée.

Le père s’étonne de cette avidité.

— Les enfants ! On se calme ! Pourquoi cette précipitation ? Vous êtes affamés ?

— On a faim !, répond Mathilde.

— Et en plus tout ce que fait Maman est bon, complète Arthur.

— D’accord, mais vous pourriez manger plus calmement, sinon on mange trop et on devient gros !

Les gestes des enfants se ralentissent et le repas se poursuit ainsi, sans précipitation.

En réalité, Éric a pris du poids et voudrait maigrir. Il observe ses comportements et ceux de son entourage avec la nourriture. Il se dit que s’il mangeait moins goulûment, il arriverait peut-être à manger moins en quantité et donc à maigrir.

 

Dimanche, Florence et Éric ont invité à déjeuner un couple d’amis, Astrid et Gilles, et leur fils de quinze ans. Ils se sont rencontrés dans un club de vacances, au bord de la mer, en Espagne. Ils avaient vingt-cinq ans. L’amitié se mêle à l’affection. L’humour, la moquerie, l’envie de rire ont balayé toute susceptibilité.

Pendant l’apéritif, Éric regarde les mains qui vont et viennent vers les coupelles de l’apéritif. Vers les chips, les mains reviennent souvent et nerveusement. Il y a comme une attraction et une culpabilité. Vers les tomates-cerises… les doigts les saisissent avec grâce et élégance. Pas de reproche possible. Le geste est libre.

 

Ils passent à table ; pas dans la cuisine, trop petite, mais dans le salon, transformé en salle à manger.

Florence apporte l’entrée. Une salade d’agrumes, tomates et olives. Éric fait passer le pain.

Gilles regarde l’assiette d’Éric.

— Dis donc Éric, tu fais un régime, ton assiette est presque vide ? Et tu refuses le pain !

— Oui, j’ai vraiment besoin de maigrir. J’ai des impulsions à me remplir, c’est effrayant, je n’ai même pas faim. Que des envies !

— Moi aussi je dois maigrir, répond Gilles. Je t’accompagne. Quelle est la procédure ?

— Nous aussi, disent les filles. On a de grosses fesses !

Les enfants éclatent de rire. Donc presque toute la tablée est prête à suivre Éric.

— Avant de commencer à manger, dit Éric, il faut retrouver son calme. L’excitation doit retomber.

Éric a un visage tranquille. Il cherche, pour lui et pour les autres, le meilleur chemin. Mais c’est Gilles qui le trouve.

— Ça me fait penser à la prière que mes grands-parents faisaient avant chaque repas.

— Génial, dit Éric, qui ramène ses deux mains l’une contre l’autre et s’apprête à déclamer.

— Joignez vos deux mains et répétez après moi !

— Tu mangeras calmement et sans empressement.

Toute la tablée, y compris les enfants, qui s’en amusent, reprend les phrases d’Éric.

— Corps gras, fritures et sucreries, tu enlèveras de ton assiette !

D’une seule voix, les préceptes sont répétés. Le sourire est sur les visages. Tous attendent la suite.

— Entre deux bouchées, tu poseras ta fourchette !

— Lentement, tu mâcheras !

— D’une petite quantité, tu pourras te satisfaire !

— Entre les repas, tout grignotage sera banni !

Tout le monde adore cette ambiance. Éric est encouragé à poursuivre. Il cherche autour de lui une inspiration et son regard se pose sur la salade qui les attend.

— Fruits et légumes seront ta nouvelle passion !

Il voit la bouteille de vin rosé.

— Du vin tu te méfieras ! Un petit peu te suffira !

Éric détache ses mains l’une de l’autre, saisit sa fourchette. Tout le monde l’imite.

— Avec calme et plaisir le repas peut commencer !

Grand éclat de rire général.

 

Éric continue à observer discrètement, pendant le repas, si la prière a eu quelques effets sur les comportements de chacun. Il semble que oui. Personne ne reprend du riz ou du fromage. Très peu de vin et de pain sont consommés. Pour lui aussi, la satiété est venue plus vite.

Après cette expérience, Éric a conservé ce procédé. Avant chaque repas, il fait une belle respiration, il se calme. Il attend quelques secondes avant de se servir.

Éric maigrit lentement mais régulièrement. Il se satisfait de petites quantités. Il a presque supprimé le pain et le vin.

Il mange sans la passion « dévorante » d’avant. Cette façon d’agir et d’intervenir lui convient. Il n’est plus soumis à des impulsions violentes immaîtrisables.

Tout se passe comme s’il avait « éteint » une obsession, un tic.







À vous de jouer !


Exercice : La petite prière

Si le contenu de cette histoire vous parle, autorisez-vous à tester « la petite prière avant le repas ».

Vous pouvez accommoder à votre manière. Les formules sont libres.

Vous aurez compris que ce moment de silence qui précède les « commandements » est une autohypnose.

Situation

– Vous êtes à table, devant votre assiette. Les couverts sont posés.

– Votre posture : visage calme, regard vide, présence physique. Une grande respiration.

– Vos formules : au choix selon votre comportement alimentaire. Vigilance, réduction ou suppression de certains produits : gras, sucrés, alcoolisés, farineux, etc.

– Attitude : pas d’émotions, pas de pression, vous faites de votre mieux.

– Orientation : Vous n’avez rien à penser. Vous ressentez uniquement votre corps : vos bras, vos jambes, votre ventre, votre dos.

– Objectif : retrouver votre corps et le protéger de plusieurs empoisonnements.

– Durée : de 15 à 30 secondes.

– Vous pouvez commencer à manger.

Cette petite pause avant le repas met un frein à une obsession, à une addiction. Elle agit comme l’interrupteur d’une habitude. L’essentiel n’est plus de manger à tout prix et beaucoup. Le nouveau réflexe consiste à quitter de mauvais réflexes et à en installer d’autres : Alerte ! Attention ! C’est le corps qui compte ! Nous n’avons que lui. Que sommes-nous d’autre si ce n’est un corps fragile et souvent blessé ? ! Un corps à retrouver et à protéger.






L’autohypnose : une mode, une croyance, un chemin ?

L’autohypnose doit être entendue comme un autotraitement. Chaque fois qu’une personne annonce qu’elle a cessé de fumer toute seule, qu’elle a commencé à maigrir, ou qu’elle a fini par digérer l’injustice à son égard ou qu’elle souffre moins de la perte d’un ami cher, elle a recouru, souvent sans le savoir, à l’autohypnose. Elle s’est laissée entrer dans le processus de l’hypnose. L’esprit, qui avait du mal à accepter la réalité, a rejoint le corps. Le corps reste en vie, le cœur continue de battre, les poumons respirent : une vraie provocation pour un esprit torturé !

Cette expérience de l’autohypnose est quotidienne. Ce sont d’incessants ajustements selon les événements, les influences extérieures et les changements de contexte.









Effacer une phobie


Épisode 14
 Sofia a peur de tout !


Sofia, une amie de Florence Valmer, a peur de tout. Dès qu’elle ressent une gêne ou une douleur dans son corps, elle pense aussitôt à une maladie grave qui se développerait à son insu. La moindre sensation physique lui fait craindre le pire. Mais, par-dessus tout, elle a peur de la mort.

Elles se retrouvent aux Galeries Lafayette.

— Bonjour Sofia, c’est sympa de faire les courses ensemble.

— Bonjour Florence, oui, comme ça tu vas me donner ton avis sur une robe que j’adore.

— D’accord. Mais tu as l’air tendue ce matin ?

— Pas que ce matin… tous les jours.

— Encore tes peurs ?

— Ça me gâche la vie. Je n’ai plus plaisir à rien. Je redoute toujours quelque chose.

Tous mes amis ont un problème à résoudre, pense Florence, ils attendent tous une solution qui ne vient pas.

 

Sofia étudie le commerce et la communication. C’est une fille brillante. Elle est jolie avec ses yeux gris-bleu et sa peau mate. Sa voix est rauque. « Trop de tabac…», dit-elle aux personnes qui s’en étonnent. Son inquiétude est lisible sur son visage, un peu trop tendu, et dans ses gestes, un peu trop brusques.

Elle ne parle plus à personne de ses peurs intérieures. Lorsqu’elle en parle, elle se sent encore plus seule, face à des sourires entendus ou à des commentaires sans complaisance. « Tu es hypocondriaque », lui a affirmé une amie. Le dictionnaire confirme le diagnostic, mais ne propose pas de traitement.

Quand elle est assise sur les bancs de l’amphithéâtre, en plein cours, sans aucun signe pour la prévenir, des peurs venues de toutes parts la traversent et la laissent chancelante ; alors son regard s’affole et une grande détresse l’envahit. Un compagnon d’études remarque, un jour de cours, cette panique dans ses yeux et cette fine vibration d’un corps en insécurité. Il la questionne, l’écoute et considère son cas comme étant assez préoccupant pour lui conseiller d’aller voir un psychiatre. Mais elle a peur aussi des psychiatres…

 

Florence est intriguée par le comportement de son amie. Elle veut comprendre. Elles entrent dans le grand magasin et passent devant les stands des parfums. Leur marche s’est ralentie.

— Sofia, tu pourrais m’expliquer pourquoi tu as peur de la mort ? Tu y as été confrontée ?

— Non, pas vraiment. Je crois que je ne l’accepte pas. Là nous en parlons et mon cœur se met à battre fort et mes paumes de mains deviennent moites. J’ai facilement peur de tout.

— Je me souviens que ton enfance n’a pas été facile.

— L’ambiance était pourrie à la maison. Entre mon père violent et ma mère dépressive, je ne me suis jamais sentie en sécurité. Il fallait que je contrôle tout et que j’anticipe leur comportement…

— Pour te protéger ?

— Oui.

— Je crois que j’ai compris. Tu veux tout prévoir, comme tu dis. Sauf que la mort, on ne peut pas savoir à l’avance. Aucun vrai contrôle n’est possible.

— Ce que tu viens de dire me touche.

— Il faut que tu changes.

— C’est-à-dire ?

— Que tu acceptes de ne pas savoir à l’avance.

— En théorie je suis d’accord, mais en pratique…

— Tu as peur de la mort parce que tu penses que c’est un événement extérieur qui viendra vers nous un jour.

— C’est la définition.

— Tu crois que c’est un fantôme habillé d’un grand drap noir avec une faux dans les mains qui va venir nous enlever la vie.

— Mais c’est vrai !

— En fait pas du tout. La mort est déjà là.

— Arrête, tu me fais peur !

— Tu veux la fuir, mais elle est en nous !

— Je ne comprends pas.

Sofia se sent devenir bizarre. Elle écoute et se sent troublée par l’assurance et le calme de Florence.

— Elle agit en permanence et emporte tous les jours quelque chose.

— Je ne comprends pas.

Florence se penche sur Sofia. Elle avance une main vers son épaule gauche. Sofia tressaille un peu et suit la main du regard, qui va saisir délicatement entre pouce et index un cheveu blond posé sur le gilet en coton et le ramène sous ses yeux.

— Mort, lui dit Florence en lâchant le cheveu, qui tombe en ondulant. Sofia le suit du regard. Il touche le sol, elle a compris.

— La mort a pris ce cheveu, dit-elle plus en affirmant qu’en questionnant.

— Oui et d’autres choses encore sans doute. Tu vois, tu ne peux pas fuir la mort, elle est en chacun de nous et nous enlève de petits morceaux tous les jours.

— Oui, mais les cheveux repoussent.

— Pas toujours. La vie les renouvelle et la mort les fait tomber.

— Je voyais la mort comme étrangère à la vie.

— Elles ont besoin l’une de l’autre. Elles se complètent. Elles jouent ensemble.

— Un drôle de jeu…

 

Tout est dit. Alors Florence se tait, Sofia aussi. Elles prennent l’escalator, déambulent entre les rayons, les portants de vêtements.

Comment fuir ce qui est présent en nous, se demande Sofia. Il faudrait que je me fuie moi-même !

— Tu vas mieux ?

— Oui. Je me sens bien. Ta façon de voir me convient. J’ai la vie et la mort en même temps en moi. Et je m’en fiche. Je les sens en moi et ça me convient. La mort ne m’est plus extérieure. J’accepte sa présence. C’est drôle, je me sens forte à présent… je me sens vivre, conclut Sofia dans un soupir de soulagement. Allez faisons les courses ! Nous sommes venues pour ça.

Elles se regardent et éclatent de rire.







Commentaire


La souffrance, les peurs proviennent d’un refus. On s’oppose à la réalité. Pour guérir, il existe des jeux qui nous plongent dans le problème. Et c’est le corps qui le résout. Cette simple immersion dans le problème réveille des ressources d’adaptation.

Le maître zen dit que l’élève rit au moment de l’illumination, comme si le rire était le symptôme d’un dépassement, d’un débordement du cadre.






À vous de jouer !


Exercice : Le château de cartes

La pensée construit des chimères. Elle invente des drames et des catastrophes. Elle croit s’en protéger en les imaginant. Sa prévention maladroite la terrorise.

Je vous propose de créer là maintenant un scénario, une situation effrayante.

Tout convient. Imaginez que le plafond va s’effondrer, que le sol va s’ouvrir, qu’un avion va s’écraser sur votre maison, qu’une bombe va détruire votre appartement… l’horreur.

Dès que vous avez visualisé une de ces images, sans attendre davantage, SOUFFLEZ ! SOUFFLEZ FORT sur ces images !

 

Votre pensée a construit un château de cartes. Soufflez dessus, il retombe comme un soufflé.

Vous avez votre remède. À l’avenir, dès qu’il vous viendra des visions catastrophiques, des peurs,

SOUFFLEZ ! SOUFFLEZ FORT sur ces pensées !

 

La créature fantastique malfaisante s’est évaporée.

 

Si besoin, faites souvent cet exercice, jusqu’à ce qu’il devienne automatique, un réflexe. La tranquillité est rétablie.











Retrouver le sommeil


Si nous voulons agir sur une fonction naturelle comme le sommeil, nous le perturbons. Il se détraque !

La volonté, la maîtrise doivent rester dans leur champ d’action. Si elles envahissent le naturel, celui-ci se détériore.

Dans l’état d’éveil ordinaire, nous utilisons nos cinq sens et notre raison. Ce mode de fonctionnement ne nous guérit pas de troubles fonctionnels involontaires tels que l’insomnie. Il nous faut écarter la logique, la pensée, pour laisser place à la réunion des cinq sens, ce qui crée le sixième sens. Se mettre en état hypnotique nous permet de retrouver un état où nos fonctions vitales peuvent être désencombrées de la pensée et retrouver leur nature propre.


Épisode 15

Pauvre Éric ! La situation semble désespérée. Il s’endort après des heures d’attente, se réveille en pleine nuit et ne se rendort pas.

— Mais cette nuit, tu as bien dormi, on dirait.

— Parce que j’ai pris des somnifères. Ça m’a assommé !

— Il paraît que les neurones sont détruits par ces drogues.

— Là, tu es en train d’augmenter mon stress.

— Tu as des soucis au travail ?

— Trop de projets. J’y pense tout le temps…

— Pour dormir, il ne faut pas penser.

— Facile à dire.

— Regarde notre chien. Il se couche et s’endort aussitôt. Prends exemple sur lui !

— Il n’a pas de famille, pas de job, pas de carrière, pas de projets…

— Alors c’est simple, quand tu te couches, il faut que tu imites notre chien. Tu mets tout de côté. Tu mets tout sur la table de nuit : le papa, tes responsabilités, tes dossiers, ta carrière…

— À côté de ma montre et de mes lunettes ?

— Oui.

— (Éric entre dans le jeu…) Je mettrais bien ma tête aussi sur la table de nuit…

— Je regarde souvent Edwin (le chien). Et je me demande comment il fait pour accepter toutes ces contraintes qu’on lui impose. Il entre dans le sommeil avec une simplicité qui m’impressionne.

Éric écoute sa femme avec beaucoup d’attention. Il a les yeux dans le vague.

— Il faudrait qu’au moment de dormir, je me fiche de tout ?

— Oui, comme Edwin. Tu résoudras tes problèmes le lendemain matin. Tu ne peux pas utiliser la nuit comme tu utilises le jour. Le sommeil est imposé ! Donc tu te laisses faire !

— Je me couche dans mon panier, papattes en rond et ça vient ?

— Demande à Edwin !

 

Le soir vient, l’heure d’aller dormir approche. Éric tourne en rond dans l’appartement. Il hésite. Il regarde Edwin, qui s’est couché sur sa natte, et qui le suit du regard. Florence intervient.

— Tu penses trop Éric. Fais une simulation.

— Je mets tout sur la table de nuit et je me couche ?

— Action ! Just do it !

 

Trois soirs successifs, Éric, surpris, s’est endormi très vite, mais il s’est réveillé très tôt. Il a cessé de prendre des somnifères. Peu à peu, il a retrouvé des nuits complètes. Il a ressenti que la nuit est bien le pire moment pour réfléchir. Tout est déformé, amplifié, dramatisé. En fait, il ne s’intéresse plus à ce problème. Il fait comme Edwin. Il est redevenu animal. Il se défait de tout pour entrer naturellement dans un corps vide de toute prétention. Il s’abandonne. Il prend plaisir à imiter son chien. Nous connaissions le chien-guide pour les aveugles, et nous découvrons le chien-guide pour les insomniaques !




Commentaire


Florence a bien répondu au problème d’Éric. Elle lui a proposé une voie qui lui a convenu. Éric se glisse dans l’état hypnotique pour s’absorber et adhérer à la proposition de Florence qu’il juge pertinente. Prendre exemple sur Edwin !

L’insomnie ne nous intéresse pas. Elle est la conséquence. Un signal d’alerte prévenant Éric qu’il s’engage sur des « sables mouvants ». Il est tendu, en éveil pour ne pas faire de faux pas. Il ne peut pas dormir. Il surveille tout. Il se sent en danger. Pour revenir sur ses pas, il doit trouver ce qui l’a désorienté. Ainsi, il prend du recul. L’affaire est dépassionnée. Le sommeil peut revenir.

Les histoires d’insomnie sont nombreuses et toutes différentes

Plusieurs questions se posent selon les personnes qui en souffrent.

– La personne est-elle en paix avec l’idée du sommeil ou considère-t-elle (peut-être parce qu’on lui a transmis cette idée-là) que dormir, c’est du temps perdu ?

– Croit-elle que la nuit est un moment calme où elle pourra réfléchir encore plus à ses problèmes ?

– Pourquoi l’insouciance est-elle partie ? Pour se surpasser ? Pour répondre à une demande de l’entourage ?

Ressent-elle de l’insécurité ?

À quoi pense-t-elle quand elle est dans son lit ? Un regret ? un échec ?, etc.

On voit bien que tous ces comportements sont incompatibles avec le sommeil. Le travail consiste à prendre conscience de ces idées négatives qui perturbent le sommeil pour y substituer de nouvelles croyances, et parfois résoudre les problèmes sous-jacents.

On ne peut pas attendre d’avoir tout résolu pour retrouver le sommeil. Cette fonction naturelle, si elle est respectée, nous donne des forces et de l’énergie pour justement résoudre au mieux les problèmes rencontrés.






À vous de jouer !


Exercices

Durée : 15 minutes

Comment passer de « je veux dormir » à « je ne veux rien ? », en laissant la place à un automatisme animal, ou végétal !

Imitation :

Identifiez-vous à une plante, à une fleur.

Fermez les yeux et laissez-vous devenir végétal.

La fleur s’ouvre à la lumière et se ferme au coucher du soleil. Elle se laisse faire par la course du soleil.

Vous entrez à nouveau dans votre corps « végétal, minéral et animal ».

 

Nous ne sommes plus réduit à une activité cérébrale uniquement, nous sommes prêt à tout perdre pour revenir dans notre corps. Par un abandon, une remise à zéro de nos habitudes.

 

S’enlever toute pression :

Entrez en vous-même et ressentez votre digestion, votre respiration et le peu d’intérêt que vous leur portez.

1/ Allongez-vous dans votre lit.

Le sommeil est comparable à la respiration…

2/ Prenez conscience de votre respiration, et ressentez-la comme non consciente, non volontaire, comme le sommeil.

Nous ne nous occupons pas de respirer, de digérer, de mettre un pied devant l’autre pour marcher, eh bien le sommeil, c’est pareil, nous n’avons pas à nous en occuper puisque c’est une fonction naturelle !

3/ Attendez que tout soit désactivé !

Le geste de rester vigil(e) est désactivé.

Il cède la place à la sensation d’automaticité.

 

Nous nous en remettons à une force qui nous dépasse et qui fait le « travail » à notre place.

 

Accepter ce qui est imposé par la nature, dormir ! :

Le travail consistera à aménager de petites fenêtres où vous ferez l’expérience que vous pouvez réduire le contrôle à certains moments – la nuit par exemple – tout en le gardant, le jour évidemment.

Le contrôle c’est la maîtrise, la volonté. Le sommeil c’est le non-contrôle, l’insouciance.

1/ Entraînez-vous dans la journée à vivre de petits moments de légèreté, même courts.

La cause la plus répandue de l’insomnie est le contrôle que l’on veut garder à tout prix. Ne pas vouloir ou ne pas pouvoir lâcher l’état de vigilance ! 

 

Et c’est ainsi que l’ancienne croyance selon laquelle on ne pouvait dormir qu’avec des comprimés ou que la nuit était faite pour réfléchir à ses problèmes va céder la place à :

– la nouvelle croyance selon laquelle « le sommeil est automatique », il n’est pas utilisable, ni rentable, on ne s’y intéresse plus.











Mal au ventre


Épisode 16
 Aimer le corps


La soirée du réveillon s’organise. Cousins et cousines se retrouvent à cette occasion. L’ambiance est agréable. Tout le monde a le sourire, l’alcool aide à oublier les soucis. Florence remarque dans un angle de la pièce sa jeune cousine Valérie. Elle a un air triste et semble un peu penchée en avant, une main sur le ventre.

— Comment vas-tu Livia, j’ai plaisir à te revoir, ça fait longtemps.

— Je vais bien Flo !…En fait, non, je ne vais pas bien.

Livia a répondu machinalement, mais elle se reprend.

— J’ai très mal au ventre.

— Tu as vu un médecin ?

— Ma sœur est médecin, comme tu sais. Il est question de me couper un morceau de côlon, qui me fait souffrir. Mais là, ce soir, j’ai très mal…

— Prends du champagne pour calmer ta douleur.

— Je n’ai pas le droit de boire d’alcool.

— Mais alors cette soirée de réveillon ? Tu aurais dû rester au chaud chez toi ?

— C’est Pierre qui a insisté. Moi je voulais rester avec les enfants.

— Comment vas-tu faire toute la soirée avec cette douleur ?

Livia ouvre grand les yeux et se met en colère.

— Donne-moi un couteau ! Que l’on m’arrache ce côlon qui me fait souffrir ! Je le déteste. Il me pourrit la vie. Avant chaque sortie, je me demande s’il va me laisser tranquille ou pas !

— Tu en parles comme s’il était une personne… en plus tu as besoin de lui pour digérer !

— Je suis fâchée avec lui !

— Moi aussi cela m’arrive avec les enfants quand ils sont pénibles. Je hurle et je dis à Éric qu’il les emmène loin de moi.

— Ce n’est pas pareil. Mon côlon est vraiment malade et irrité.

— Tu n’en veux plus ?

— Non, je t’ai dit, je le déteste. Les médecins me disent qu’il n’est pas si abîmé, mais j’ai trop mal.

L’impasse. Florence ne sait plus que faire et que dire pour aider sa cousine. Alors elle se tait. Au bout de cinq minutes, Livia reprend la parole. Elle fait un pas.

— Je veux bien le garder à condition qu’il se calme.

— Liv, j’ai une idée. Viens, on va s’asseoir dans le canapé. (Elles changent de pièce et prennent place dans un large canapé confortable)… Écoute-moi bien. Si tu avais un enfant pénible, un peu particulier, difficile à calmer.

— Je te vois venir… continue…

— Un enfant qui fait des crises sans prévenir, jamais tranquille. Quelle serait ton attitude envers lui ? Tu tapes dessus ? Tu cherches à t’en séparer ? Tu le confies à l’Assistance publique ?

— Tu veux que je me réconcilie avec quelqu’un qui me fait du mal ?

— Ton ventre c’est ton enfant ! C’est ta chair. Il souffre.

— Laisse-moi du temps. Je n’avais pas envisagé les choses ainsi.

Livia est désorientée. Elle est connue dans la famille comme étant très exigeante, dans un contrôle permanent. Elle est émue que Florence soit venue vers elle, sincère. Tout se mélange dans sa tête. La bienveillance de sa cousine, sa colère contre ce ventre et l’évocation de ses enfants qu’elle a laissés à la maison avec la baby-sitter.

Elle se sent à l’aise dans ce canapé. Elle rectifie sa position et se tourne légèrement vers sa cousine, qui la regarde avec affection.

— C’est curieux Florence, ma colère est tombée. J’ai moins mal… ou plutôt je ne m’en inquiète plus.

— Ton visage est détendu Liv.

Et après un long moment de silence, la phrase importante est prononcée.

— C’est décidé, je garde mon côlon.

— Tu l’aimes à nouveau ?

— Peut-être que je n’ai jamais cessé de l’aimer ; c’est juste qu’il m’énervait.







Commentaire


Cet épisode, comme les précédents, est tiré d’une histoire vraie. Cinq ans après, les nouvelles sont bonnes. Livia va bien.

La physiologie de l’amour est toute différente de celle de la colère.

Lorsque le sentiment amoureux s’exprime, le corps est inondé d’hormones apaisantes et antalgiques. Sérotonine, dopamine, endorphines ont des effets bénéfiques sur les organes, les muscles et les vaisseaux. Les douleurs et les spasmes diminuent. Le moral est meilleur. Ces effets rendent supportables les défauts des organes. Ils atténuent les dérèglements. La relation au corps est modifiée.

Comparer un de nos organes ou une de nos fonctions à un enfant qu’il faut protéger et rassurer permet de sortir du labyrinthe de la souffrance. Tout est pardonné, accepté. Une indulgence totale. Cette position modifie la relation au corps ; un corps qui reste un mystère et un émerveillement.






À vous de jouer !


Exercice : Aimer sans condition

Durée : 15 minutes

Si vous avez un conflit avec une partie de votre corps ou avec une fonction physiologique (la marche, la digestion, etc.), vous pouvez vous aider de cet exercice.

1/ Regardez autour de vous jusqu’à repérer une anomalie, une irrégularité.

Un arbre qui pousse de travers. Un défaut dans la pose du carrelage. Un meuble abîmé. Des chaussures usées.

2/ Posez votre attention dessus et attendez que ce défaut soit accepté par vous.

3/ Puis, attendez que l’objet, l’arbre ou le meuble imparfait soit aimé par vous comme il est. Sans condition.

 

Cet être imparfait, c’est vous ! Et c’est bien ainsi !











La passion amoureuse


Épisode 17
 Je t’aime… moi non plus


« Une affection qui est une passion cesse d’être une passion sitôt que nous en formons une idée claire et distincte »

Baruch Spinoza, Éthique, Livre V, 
 « De la liberté de l’homme », proposition 3.




Après quinze ans de vie de couple, Florence s’ennuie. Elle regarde son mari, Éric, assis dans un fauteuil du salon. Elle le regarde à plusieurs reprises. Elle ne comprend pas ce qui lui arrive. Elle ne ressent rien, ni attirance, ni rejet. Une indifférence. Plusieurs jours se passent. Éric ne l’intéresse plus. Elle s’assied à côté de lui. Il lui caresse les épaules, les cheveux, cherche à l’embrasser. Rien. Pas d’envie. La présence d’Éric ne la trouble plus. Pourquoi ?, s’interroge-t-elle. Elle n’a aucun grief, aucun reproche. Le charme est retombé, sans qu’elle n’y comprenne rien.

Éric remarque que Florence se tient à distance. Elle ne vient plus vers lui. Il en est profondément blessé. Il est juriste. Ses affaires sont florissantes. Il croise beaucoup de monde. Il a du succès auprès d’autres femmes qui aimeraient bien le conquérir. Mais il ne veut en aucun cas quitter sa Florence.

Ce qu’il aime chez elle, c’est son regard enveloppant. Avec ses grands yeux, elle l’avait admiré, toujours indulgente et aimante. Il comprend pourquoi son cœur se serre autant. Il ne sent plus ce regard sur lui.

Les premiers temps, il préférait penser que ses sens le trompaient. Cette indifférence à son égard ne pouvait pas être réelle ! Puis progressivement, il sent le changement. Sa femme devient moins enjouée. Il pense que cela provient d’un début de dépression.

— Florence, tu ne vas pas bien. Je te trouve un peu déprimée. Tu devrais consulter.

— Moi ? Pas du tout.

— Tu n’as plus d’entrain… Ton moral est comment ?

— Très bien. Je suis très occupée en ce moment.

Elle s’éloigne de lui et seulement de lui. Éric exige une discussion, des explications. Il veut qu’elle consulte des médecins. Elle répond qu’elle s’est lassée de sa présence, et qu’elle n’y peut rien. Elle a pitié de la détresse de son mari.

— J’accepte de consulter, mais je t’assure, je vais bien.

Florence consulte un psychiatre, une psychologue, qui la trouvent saine de corps et d’esprit, et renoncent à la soigner.

Éric déclare alors que si son affection ne relève pas de la médecine, seul un « sorcier » peut faire revenir l’amour perdu.

— Je t’ai obtenu un rendez-vous chez un guérisseur africain.

— Un marabout ? Pour quoi faire ?

— Spécialisé dans le retour d’affection…

 

Malgré les poulets sacrifiés, les passes magnétiques et les incantations magiques, sa froideur envers lui reste inchangée.

Un soir, ils se rendent dans une de ces fêtes que l’on organise pour tromper le temps et l’ennui. Florence y retrouve Angela, une amie de collège, qui s’empresse de lui raconter ses misères.

Voilà son histoire.

Il y a dix ans, elle rencontre un homme dans une exposition de peinture à Nice. Ils parcourent les salles ensemble. Ils partagent le plaisir de découvrir les œuvres. Alors qu’elle s’attarde devant un tableau, il lui prend la main pour l’attirer vers une autre toile. Ils finissent par flirter un peu. À la fin de la visite, ils échangent leurs numéros de téléphone. Celui de l’homme se révèle erroné. Les jours, les semaines, puis les mois passent, Angela attend un appel, qui ne viendra pas. Elle tente vainement quelques annonces dans la presse : « Cet après-midi merveilleux au musée Matisse – je rêve de vous revoir. » Suivait son numéro d’annonce.

Jusqu’à aujourd’hui, elle reste bouleversée par cette complicité vécue quelques heures.

Depuis cette rencontre, il n’y a pas un seul jour où elle ne pense pas à lui. Son souvenir reste aussi vif et aussi émouvant qu’au premier jour.

— Une seule rencontre et un attachement si fort ?, lui demande Florence.

— Oui, personne ne me comprend. On me croit folle. Mais je n’y peux rien, son souvenir m’obsède.

— Moi c’est l’inverse, dit Florence. Quinze ans auprès de lui et mon lien s’est défait, je ressens de l’indifférence quand je le regarde.

Elles restent longtemps à se parler tout près l’une de l’autre.

 

Éric se demande avec qui Florence discute depuis un moment. Il s’approche. Angela lève la tête et le regarde venir. Elle semble tétanisée. Ses yeux s’ouvrent grand. Cet homme, là, devant elle, est celui du musée ! Elle l’a retrouvé !

Elle manque de perdre connaissance. Florence la soutient.

— Qu’est-ce qui t’arrive, Angela ?

Éric, lui, ne la reconnaît pas. Dix ans ont passé. Il a tout oublié de cette non-aventure. Il est face à elles. Florence prend la parole.

— Angela, tu vas mieux ? Je te présente Éric, mon mari.

Éric tend la main. Angela le fixe intensément. Elle avance une main tremblante.

— Bonjour…, dit-elle. Son rythme cardiaque s’est accéléré. Son visage est rouge d’émotion.

 

Devant le trouble de cette femme et la situation confuse qui en découle, Éric ne cherche pas à comprendre. Il hausse les sourcils et se détourne. Il se dirige vers le bar. Angela le suit des yeux, puis se redresse.

— Qu’est-ce qui t’arrive Angela. Tu es toute bizarre…

— C’est lui ! C’est lui !

— Oui, c’est mon mari, Éric.

— Non, c’est le gars du musée ! Celui à qui je pense depuis dix ans. Il est beau, il n’a pas changé. Il marche de la même manière. Quel charme ! J’ai envie d’aller lui parler…

Angela ne se rend pas compte qu’elle parle du mari de Florence.

— Hey, on se calme, c’est mon mari, lui répond Florence.

— Quel est le problème ? Tu viens de me dire que tu ne l’aimes plus !

C’est compliqué, se dit Florence. Et logique en même temps.

— Angela, c’est vrai, mais quand je vois comment tu le regardes, ça me fait peur. Je ne l’aime plus comme avant, mais je ne veux pas le perdre.

Florence est impressionnée par la passion amoureuse de son amie. L’absence l’a entretenue. La présence va peut-être l’éteindre.

— Mais regarde, reprend Angela, comment il se tient. Il a un air d’enfant tendre que l’on a envie de serrer dans ses bras.

Florence regarde Éric pour voir si elle ressent la même attirance.

— Laisse-moi aller lui parler. Il va peut-être se souvenir, supplie Angela.

— Sûrement pas ! Ça peut le perturber…

— Tu vois, tu veux le protéger comme un enfant !

— Mais enfin Angela, tu dois tourner la page. C’est vrai que c’est un hasard incroyable cette rencontre mais… tu pourrais en profiter pour guérir.

 

Elles ont, toutes deux, le regard fixé sur Éric, qui boit lentement sa coupe de champagne près du bar. Florence sent monter un peu de jalousie. Il a donc séduit son amie Angela dans un musée, il y a dix ans. Pourquoi ? Est-ce qu’il a dragué d’autres filles dans les musées, ou ailleurs ? D’être avec elle, Florence, ne lui a pas suffi ?

Plus elle le regarde, plus elle retrouve le passé, les bons moments, les jeux érotiques.

— Dis donc Angela, tu cesses de le dévorer des yeux ?

— Je t’en prie, Florence, laisse-moi lui parler !

 

Impossible de l’en empêcher. Angela est déterminée à s’approcher d’Éric. Elle est captée. Elle a dans sa poitrine un aimant qui l’attire vers cet homme, vers son souvenir. Florence accepte la rencontre. Elle prend un risque. Elles vont vers le bar.

— Bonjour, euh, Éric. Je suis Angela…

— On s’est déjà salués, il me semble.

— Oui. Et nous nous sommes déjà rencontrés, il y a dix ans.

— Dans quelle circonstance ?

— Nous visitions un musée.

— Ah oui ?

— Le musée Matisse.

— Ah, très bien.

Le visage d’Éric est impassible, froid.

— Vous vous en souvenez ?

— Vraiment pas. Désolé.

Éric ne comprend pas pourquoi cette femme le regarde avec une telle intensité. Elle a un air bizarre, se dit-il. Il se sent gêné par ce regard insistant.

— Pourquoi devrais-je m’en souvenir ?, se risque-t-il.

— C’était un moment agréable, exceptionnel…

— Une belle exposition sans doute. Laquelle ?

 

L’excitation d’Angela décroît peu à peu. Il n’a vraiment aucun souvenir. Elle se sent seule. Elle a conservé et entretenu un souvenir impossible à partager. Elle se met à douter. Ce n’est peut-être pas lui ?

— Si vous ne vous souvenez de rien, c’est peut-être que vous n’y étiez pas ?, lui dit-elle.

— Possible. Et ma mémoire n’est pas excellente.

Éric commence à se lasser de cette conversation confuse et étrange. Angela et Florence s’éloignent ensemble. Angela a un air triste. L’espoir merveilleux a fondu en un instant. La réalité a pris le pas sur le rêve. Elle est épuisée. Elle se laisse tomber dans un fauteuil profond.

Florence aussi est bizarre. Elle ressent une fébrilité. Elle regarde Éric, de loin, et a envie de le rejoindre.

Il est devenu précieux, important, fragile à ses yeux. Que s’est-il passé ? La passion amoureuse d’Angela s’est évaporée. Comme une poussière d’étoiles, elle s’est déposée sur Florence.

— Angela, ça va ? tu as l’air fatigué…

— Vide… je me sens vide.

— Éric t’intéresse toujours ?, l’interroge-t-elle d’un air inquiet.

— Non. Je ne ressens plus rien. Depuis dix ans, j’ai tant espéré, tant attendu. Tout s’est effondré. Ma passion n’intéresse personne. Elle s’appuyait sur le vide.

— Tu es malheureuse ?

— Un peu. Pas vraiment. Peut-être que je suis guérie. Rien à donner, rien à partager. Je n’ai plus rien sur quoi m’appuyer. Et toi ? Tu t’es inquiétée ?

— C’est curieux. C’est comme si ton sentiment amoureux était passé chez moi.

— Comment ça ?

— Éric m’attire à nouveau. J’ai peur de le perdre. J’ai envie qu’il me prenne la main. De danser avec lui.

 

Une musique douce se fait entendre. Plusieurs couples se forment au centre de la pièce principale. Florence se lève. Elle quitte son amie et s’approche d’Éric. Il lui prend la taille. Ils dansent au milieu des autres couples. Florence se serre contre lui. Il lui sourit et la serre un peu plus fort.

Quel revirement !

Après cette étonnante soirée, une grande complicité s’est installée entre les deux amies, qui a vu l’une guérir d’une obsession et l’autre retrouver du désir. L’une s’est vidée de sa passion. L’autre s’en est remplie. Les liens d’amitié sont des câbles d’acier où circulent les émotions. Elles naissent, puis se partagent, ou s’échangent.







Commentaire


Où se situe l’hypnose ?

Angela se reposait sur une attente. Un espoir construit par son imagination. Elle s’est installée dans la souffrance. La confrontation à la réalité l’a guérie. L’hypnose est un retour vers la réalité. Dans ce cas, Angela a vécu un changement en se laissant porter par la situation.

Florence avait moins d’attirance pour Éric ; mais un réel attachement persistait. Elle a saisi cette circonstance : la jalousie, pour raviver son sentiment amoureux.

Angela est libre désormais. Elle peut vivre d’autres aventures.

Florence a retrouvé le plaisir de vivre sa vie de couple et de famille.






À vous de jouer !


Exercice : Vivre le présent

Durée : de 10 à 15 minutes

Si vous trouvez que vous êtes trop souvent et très intensément attiré(e) par le passé, la nostalgie et les regrets, cet exercice est pour vous.

1/ Faites comme si vous étiez devenu(e) un peu simple d’esprit. Votre mémoire n’est plus très sûre, l’avenir est aléatoire.

2/ Alors installez-vous dans le présent.

Nourrissez-vous de ce qui vous environne. Le décor autour de vous, l’heure de la journée, la saison, les bruits, la lumière, etc.

Une présence si intense que vous finissez par ressentir que le passé est mort, donc de peu d’intérêt. Quant à l’avenir, il reste inconnu.

3/ Installez-vous dans l’instant présent. Même s’il vous paraît vide et ennuyeux en ce moment.

 

Le présent est seul porteur de nouveauté, d’inattendu et de surprise.











La méditation


Épisode 18


New Delhi, 10 heures du matin.

Florence et Éric veulent découvrir le Rajasthan. Ils ont confié leurs enfants aux grands-parents.

À la descente de l’avion, Florence ressent une forte douleur dans sa gorge.

— Je crois que j’ai une angine… tu as pensé à prendre des antibiotiques ?

— Mais non.

— C’est sûrement la clim’ dans l’avion.

Elle ouvre la bouche et Éric découvre dans sa gorge deux énormes boules rouges : les amygdales.

— Il faut voir un médecin, dit Éric.

À leur arrivée à l’hôtel, le réceptionniste leur conseille d’aller à l’hôpital le plus proche.

Ils entrent dans le service ORL de l’hôpital Indraprastha Apollo. La salle d’attente est bondée. L’infirmière les inscrit.

— Tu as vu le monde ?, dit Florence. Ça va nous prendre la journée… on s’en va !

— Impossible, tu dois voir un médecin, nous sommes au début du séjour.

Ils s’asseyent et attendent. Au bout d’un quart d’heure, un homme arrive d’un pas décidé et s’enferme dans un bureau. C’est le médecin, acquiesce l’infirmière d’un hochement de tête en direction de Florence. Soulagement. Vingt minutes s’écoulent. Florence et Éric s’interrogent du regard. La salle d’attente continue de se remplir. La consultation ne commence pas. Ils se dirigent vers l’infirmière. Ils demandent, en anglais, ce qui se passe. Que fait le médecin ?

— Il fait sa méditation, leur répond l’infirmière. Chaque jour, avant de voir les malades, il commence par une demi-heure de méditation.

Florence et Éric se regardent, perplexes. Ce rituel leur semble si éloigné de ce qui est pratiqué en France. Ils s’asseyent à nouveau et attendent. Ils arrivent enfin devant le médecin indien, qui confirme le diagnostic et prescrit des antibiotiques. À la fin de la consultation, Éric intervient :

— Docteur, je peux vous poser une question ?

— Surely !

— Vous êtes bouddhiste ? Vous pratiquez la méditation tous les jours ?

— Chaque jour, avant ma consultation, je médite (traduit de l’anglais).

— À Paris, j’ai des amis qui méditent le matin dans un dojo zen.

— Moi je médite ici pour me préparer à bien recevoir mes patients, à être disponible, pour bien les écouter et faire un bon diagnostic.

— Ah, très bien. Et vous faites comment ? Vous avez une technique ?

— Je m’assieds sur cette chaise et je me tiens immobile une demi-heure.

— Merci beaucoup.

— Bon séjour en Inde !

 

Florence et Éric quittent l’hôpital.

Ils découvrent Jaipur, Jaisalmer, Udaipur, Jodhpur. Ils sont fascinés par les couleurs, les lacs, les palais, les vêtements colorés et les attitudes si différentes, de la dévotion à la placidité. Depuis sa rencontre avec le médecin, Éric est intrigué par cette posture immobile de la méditation. Son regard repère des hommes, surtout des hommes, torse nu, enveloppés dans une longue bande de tissu et d’autres portant une chemise sans col. Il les regarde, assis en tailleur, dans une salle ouverte à tous les vents, le visage impassible, le dos bien droit. Il se demande si, lui, pourrait tenir longtemps cette position. Et à quoi cela lui servirait-il ?

 

Retour à Paris.

Éric doit résoudre tous les problèmes accumulés durant son absence. Il travaille dans les ressources humaines. De nombreux employés veulent un rendez-vous en raison de perturbations dans la communication de l’entreprise ; des problèmes de carrière, de compétences remises en cause. Éric voudrait satisfaire tout le monde. Il se voit tel un diplomate qui doit négocier et ruser pour apaiser les revendications de chacun.

Lorsqu’il arrive à son bureau après la pause déjeuner, il est happé par plusieurs collègues qui souhaitent un entretien. Submergé. Il ressent alors une fatigue et un nœud douloureux dans son estomac. À ce moment précis, lui reviennent les images du médecin indien qui semblait comme détaché de toute préoccupation. Il décide de faire comme lui. Il lève un bras et repousse de la main toute tentative d’approche. Il entre dans son bureau et referme vivement la porte. Il téléphone à une collègue et lui dit qu’il sera disponible dans une demi-heure. Il s’assied dans son siège, qui bascule légèrement en arrière, puis ferme les yeux. Il revoit le visage impassible du médecin de New Delhi. Il l’imite. Il attend que son émotivité se calme. Le téléphone sonne. Il ne répond pas. Toute la pression semble s’estomper peu à peu. Il devient comme indifférent. Il se demande si c’est cela méditer…

Il se ressent différent. Il est calme. Il rappelle sa collègue. Il est prêt à recevoir les employés.

Depuis cet épisode, Éric a pris l’habitude de faire une pause à son bureau avant de se plonger dans ses dossiers ou avant une réunion de travail. Il s’en amuse et dit autour de lui qu’il est un comédien qui se concentre avant d’entrer en scène, ou encore qu’il est un sportif de haut niveau qui doit faire le vide avant la compétition. L’important, se dit-il, reste qu’il est plus à l’aise au travail. Il a trouvé comment s’apaiser. Il a du plaisir chaque matin à se lever pour se rendre à son bureau.







Commentaire


La pratique de la méditation remonte à plus de 2 500 ans. L’hypnose et l’autohypnose sont des phénomènes naturels, qui existent depuis toujours, mais qui n’ont été identifiés que depuis 250 ans. L’étude de ces deux pratiques révèle quelques différences mais surtout bon nombre de similitudes.

Dans le cas d’Éric, il est inutile d’identifier ou de nommer le processus. Éric a compris que pour conserver toutes ses facultés et ses aptitudes professionnelles, il lui fallait se débarrasser de ses émotions. Il a trouvé un chemin, une méthode, et surtout il a osé l’imposer dans son milieu professionnel.

Nul doute qu’il fera des émules autour de lui tant le monde du travail est stressant et le lieu de nombreux conflits.

 

La méditation s’est largement inspirée du bouddhisme. Pour séduire les Occidentaux, elle devient laïque et change de nom. La Pleine conscience est née. À vrai dire, le bouddhisme n’étant pas une religion, nul besoin de croire en un Dieu pour se lancer dans la méditation. Il y a plusieurs façons d’y entrer. La recherche d’un mieux-être personnel incite à fréquenter régulièrement les dojos où l’on peut méditer à heures fixes et en groupe, soutenu par un rituel. L’entraînement et la régularité sont conseillés. L’autre entrée passe par la souffrance ou le besoin de sortir d’une dépression récurrente ou d’une douleur chronique. Là aussi, la méditation doit se pratiquer au quotidien en suivant certaines règles bien précises. Les Occidentaux ne sont pas formés à ces approches qui privilégient le corps, la posture et la réduction de la pensée. Ils sont même entraînés à l’inverse et se désintéressent du corps en faveur du mental. Pour eux, toute thérapie qui agit dans ce sens ne peut obtenir que de bons résultats au vu de l’origine des souffrances qui se situe dans une activité démesurée de la pensée. La recherche clinique sur la méditation confirme cette hypothèse, illustrée par de nombreux travaux prouvant l’utilité d’y recourir.

L’hypnose ne repose pas sur un entraînement ou sur des exercices mais en priorité sur « retrouver un chemin déjà connu » et avoir plaisir à s’y aventurer. Elle pointe la constatation que l’individu n’est pas à sa place ou qu’il n’est pas présent à son corps. Pour retrouver cette place, il est proposé à la personne de perdre toute prétention et toute volonté. Le « moi » agissant ou le « soi-agent » est mis en veilleuse. L’inaction ressemble au non-agir du zen. Le mouvement qui apparaît est semblable aux mouvements d’une personne qui nage. Elle s’adapte et ne s’oppose pas. Elle fait un avec les éléments extérieurs.

Dans ce mode, le langage n’apporte plus rien. Ce qui est ressenti est au-delà des mots. C’est un mode d’attention non focalisée donc indéterminée. Les longues heures passées à méditer ou les longs silences d’une séance d’hypnose poursuivent le même objectif, changer de mode par l’ennui et l’inaction pour que la personne, qui voudra bien s’y prêter, retrouve sa sensibilité première. Guidée par cette sensibilité, elle parvient à s’éloigner de ce qui la blesse, et à se rapprocher de ce qui la tient en vie. Elle est de nouveau à sa place.






À vous de jouer !


Exercice : Une autohypnose méditative

Durée : prévoir de 5 à 15 minutes, selon votre patience

1/ Choisissez un moment de la journée où vous pouvez faire cette pause.

2/ Vous pouvez vous aider de votre téléphone portable et mettre un minuteur ou une sonnerie pour marquer la fin de la séance.

3/ Trouver un siège simple mais confortable.

Les yeux mi-clos. Toute votre attention se porte sur votre présence physique. La respiration, le poids du corps, l’équilibre des épaules, le contact des pieds sur le sol, l’air qui entre et sort par les narines, le silence ou les bruits environnants, etc.

4/ Et attendre… dans ce vide, cette inaction.

 

Le retour se fera par de grandes respirations, des étirements et une reprise de vos activités antérieures.











La peur du ridicule


Épisode 19


« Entrez dans la danse, voyez comme on danse, sautez, dansez, embrassez qui vous voudrez ! »




Virginie a le dos collé au mur. Elle regarde autour d’elle. La fête bat son plein. Le buffet s’étire au fond de la salle. Le gâteau d’anniversaire, une pyramide blanche, émerge de la table, nappée de rose. La musique est forte. Difficile de se parler et de s’entendre.

Au centre de la pièce, la piste de danse. Des couples se sont formés. Ils ondulent sur un blues nostalgique années 1960. Brusquement la musique change de rythme. Une danse bretonne ! Tous les convives se précipitent pour former une ronde. Tous, sauf Virginie.

Florence libère une de ses mains et invite Virginie à entrer dans la ronde.

— Viens Virginie !

Mais elle reste collée au mur et dit non de la tête, avec une mine renfrognée.

Alors Florence la rejoint. Elles s’éloignent dans un recoin plus calme de la salle.

— Tu as un souci ?

— Non.

— Alors viens danser !

— Je ne sais pas danser.

— Tant pis, tu fais semblant.

— On va se moquer de moi.

— Tu as peur d’être jugée sur ta façon de danser ?

— Oui.

— Mais tu aimes danser ?

— Oui.

— Alors, il faut prendre des risques. Sinon tu restes sur la touche, collée au mur.

— Et si on se moque ?

— Viens, on va danser n’importe comment, jusqu’à ce qu’on fasse rire et qu’on se moque de nous !

Virginie est obligée de suivre Florence, qui tient fermement sa main. Elles entrent dans la danse bretonne et font les clowns en jetant leurs jambes en avant et en faisant des pirouettes. Elles font les « folles » et tout le monde rit et s’amuse de leurs fantaisies.

Virginie vient de comprendre qu’elle se regardait trop. Elle fait comme Narcisse, qui se voit dans l’eau d’une source et s’immobilise devant sa propre image. En déplaçant son attention vers l’extérieur, les autres, la musique, elle finit par se laisser prendre par la fête. Le plaisir éprouvé est plus fort que tout. Ses peurs sont éteintes. Si l’on a peur du ridicule, l’on n’agit plus. Florence l’a poussée dans un paradoxe.

Si tu as peur d’être ridicule, soit ridicule !







Commentaire


La peur d’être jugé(e) ou critiqué(e) se soigne par la reprise du mouvement. La raison n’y fait rien. Soit la personne se place à l’extérieur : elle s’exclut. Certes, elle ne prend aucun risque, mais elle ne participe plus. Soit elle entre dans la danse et se laisse gagner par le plaisir de la musique, de l’amitié et de son corps en mouvement. C’est un petit moment de « folie » où le corps est engagé dans le rire, la légèreté. La personne est très présente. Elle n’est plus dans ses pensées. Toutes les peurs s’évaporent dans l’action.

L’hypnose c’est ce mouvement qui fait revenir une personne dans la ronde de la vie.











Soigner les phobies


Épisode 20
 Devenir un objet


Dans le long couloir de verre et d’acier, plus de cent personnes sont agglutinées. Elles pénètrent une à une dans la carlingue. La progression est lente dans l’allée centrale. Chacun cherche sa place, le nez sur son billet pour vérifier le numéro du siège. Les valises sont hissées dans les coffres à bagages. La voie se libère. Florence, suivie d’Éric, avance et s’énerve.

— Nos deux places ne sont pas côte à côte ! Incroyable. Tu as le 12 A et moi le 12 C… Il y a un siège entre nous !

Elle décide d’attendre la personne qui sera placée au milieu pour lui proposer d’échanger sa place contre la sienne.

Un homme s’approche. Il scrute le numéro des rangées. Il s’arrête devant le 12. Ses épaules retombent. Il soupire. Il a l’air soulagé. Il vérifie à nouveau son numéro de siège. Son visage s’assombrit. Une femme est assise à sa place : c’est Florence.

— Monsieur, je me suis permis de prendre votre place pour être à côté de mon mari. Ça ne vous dérange pas ?

— Je suis désolé, mais je veux garder ma place.

— Mais là vous serez mieux, près du couloir…

— Non, je veux garder ma place.

L’homme répète mécaniquement la même phrase. Il a un air fermé. Il tremble un peu. Florence se lève, le regard froid empli de reproches. Quelle déconvenue ! L’attitude de cet homme la surprend et l’exaspère. Être si peu arrangeant est incompréhensible pour elle.

Et maintenant il va falloir supporter cet imbécile assis à sa droite tout le vol !

L’homme range ses affaires méthodiquement. Tous ses gestes sont mesurés. Il place ses mains d’une certaine façon. Il ajuste sa ceinture de sécurité et s’y reprend à trois fois. Il est organisé mais son visage trahi une certaine anxiété. Florence ressent cette présence inquiète. Elle jette un regard de temps à autre sur sa droite. Il finit par se tourner vers elle et lui parle.

— Je vous prie de m’excuser pour la place mais j’ai très peur en avion. Et je ne peux envisager aucun changement. J’organise tout plusieurs jours à l’avance.

— Ah je comprends mieux. Pas de souci.

— Merci.

Éric, qui a tout entendu, se mêle à la conversation.

— Et finalement, vous parvenez à prendre l’avion.

— Oui, et je ne devrais même pas vous parler. Je dois rester concentré.

— Florence, toi aussi tu avais peur en avion, lance Éric.

— Oui et je me suis guérie toute seule, confirme Florence.

— Je peux savoir comment ?, finit par demander l’homme.

— Vous voulez vraiment guérir ?

— Éventuellement, si c’est possible… J’ai tout essayé. Les médicaments, les thérapies comportementales, la psychanalyse. Rien ne marche. Mais là, il faut que je cesse de vous parler, je suis mal. J’ai une boule dans le ventre. Et je vois tout flou.

— Voilà comment j’ai guéri, reprend Florence. Un jour, j’étais assise, et, comme vous aujourd’hui, je sentais le malaise venir (Florence se met en scène). Je me cale plus au fond du siège dans lequel je suis installée. Je pousse mon dos vers l’arrière, j’alourdis mes bras, je cherche le contact derrière ma tête. (L’homme écoute très attentivement Florence.) Et une idée folle me vient. Ce fauteuil, qui a fait le voyage des milliers de fois, il n’a pas peur, lui. Pourquoi ?

— Parce que c’est un objet. Il n’a pas de sentiments, lui répond l’homme.

— Exactement. Alors j’ai imité le fauteuil. Je me suis rendue aussi impassible que lui. Je suis devenue le fauteuil dans lequel j’étais assise, juste le temps du voyage !

Florence regarde son voisin et le voit s’enfoncer plus profondément dans son siège. Cela dure plusieurs minutes. Il n’y a plus grand-chose à dire, juste ressentir.

— D’être le fauteuil, cela me convient. Cela me permet de ne plus penser, dit-il, la voix très basse.

Le visage de l’homme a changé. Il est calme sans émotions. L’avion décolle. Une forme d’absence ou d’indifférence. Comme un objet qui ne se soucie de rien. L’avion prend de l’altitude. Pas un mot. Les objets ne parlent pas.

Florence ne dit rien pour ne pas perturber son voisin. Elle se demande s’il a intégré l’exercice. L’avion a atteint son niveau. Il se stabilise. L’ambiance change. Les hôtesses s’affairent.

L’homme tourne légèrement la tête vers elle. Il a un petit sourire.

— Je me sens bien.

Il respire profondément.

— Vous êtes guéri ?, dit Éric.

— Je crois bien. Moi aussi une idée folle m’est venue juste avant le décollage. J’ai pensé à ma valise dans la soute. Elle n’a pas peur de l’avion ! Elle se laisse transporter et attend sagement d’être à destination.

— Quelle idée géniale !, dit Florence. Nous sommes tous des objets et nous attendons sagement qu’on nous débarque de l’avion.

L’homme fait mine de se lever.

— Je suis prêt à vous laisser ma place, si vous le souhaitez ?

— Merci, avec plaisir, répond Florence. (Encore un de guéri !, pense-t-elle. Je devrais changer de métier.)







Commentaire


Le voyageur était bloqué dans une attitude rigide. Sa rigidité l’empêchait de s’adapter à la situation. Chaque contexte nécessite une posture différente. Pour prendre tranquillement l’avion ou l’ascenseur ou le métro, il nous faut devenir comme un objet que l’on transporte d’un lieu à un autre.

Avantages « d’être comme un objet » : plus besoin de penser ou d’anticiper. 

Pas d’émotions. Nous nous laissons faire, comme un bagage, que l’on déplace. Nous acceptons toutes les éventualités. Pas de contrôle, ni volonté. Cette attitude est transitoire, évidemment.

Pour un humain, être transporté dans un compartiment qui ressemble à un autocar mais qui vole à plus de 800 kilomètres par heure et à 10 000 mètres d’altitude est une situation tellement délirante que les passagers doivent eux aussi délirer et s’imaginer qu’ils sont dans une salle d’attente ou dans leur salon ou qu’ils sont comme des objets, dénués de vie. Ils se distraient devant un écran vidéo, avec une revue ou dans une conversation, faisant totalement abstraction de la réalité surréaliste dans laquelle ils sont enfermés. Regardez-les dans le métro parisien ou dans le RER. Leurs visages sont vides. Tous s’évitent du regard. Ils sont comme des robots mécaniques sans vie qui se prêtent à ce mode de transport qui est bien pratique et leur rend service. À la sortie, ils se retrouvent : humains sensibles, présents, fragiles. Leur souplesse leur a permis ce jeu et d’autres jeux d’adaptation.





     


Suite de l’épisode…

Le voisin de Florence est dans un ravissement total. Il est si heureux de ne plus avoir peur. Il lui en est très reconnaissant. Il parle volontiers. Il n’est plus le même.

— Maintenant que vous m’avez ouvert l’esprit, il me revient une anecdote que je me dois de vous raconter. J’étais à la montagne, il y a quelques années, aux sports d’hiver avec un ami. Nous prenons un télésiège. Cet ami se sent mal, il panique. Sa peur commence à m’envahir aussi. Aucun moyen de descendre ni d’arrêter le télésiège. C’est alors que je vois venir en face un télésiège qui redescend. Sur la banquette, deux caisses de bouteilles vides. Je me dis qu’elles doivent provenir du restaurant d’altitude. Je les montre à mon ami. Mon ami me dit que, vu l’enneigement, ce mode de transport est pratique. La conversation se poursuit et, au fur et à mesure, la panique disparaît. Avec le recul, je me demande si le soulagement ne provient pas en partie du fait que nous nous sommes identifiés à ces objets qui se laissent faire sans émotions…




Commentaire


Le passage par « être un objet » sur le télésiège ne signifie pas qu’il faut être un objet pour aller mieux. Être un objet n’est pas une fin en soi. C’est un détour pour déconcerter cet homme, qui devenu objet, n’a plus besoin de penser. Il s’est rendu présent. Donc il a trouvé la bonne situation, il s’est accordé avec la situation. Sa pensée s’est adaptée ; il est passé par le biais de la caisse de bouteilles pour se permettre d’être tout entier présent à la situation. Il a fait ce qu’il fallait par le biais de l’objet. Il laisse la pensée s’adapter à la situation. Comme l’objet, il se laisse faire. C’était une étape, un passage. Aussitôt après, il admire les montagnes, le paysage… comme un humain qui a trouvé sa place.

Il n’y a qu’une seule façon d’être présent et à l’opposé de multiples façons d’être éloigné de la situation présente.

Comme le confirme François Roustang : « L’être humain a la possibilité de ne pas être là où il est. » La séance d’hypnose est une expérience sensorielle pour se rendre présent.






À vous de jouer !


Exercice

Durée : de 5 à 20 minutes

Nous sommes influencé par notre environnement. Nous ne pouvons qu’accepter cette emprise, si elle est bienveillante, évidemment.

1/ Si vous êtes installé(e) dans un fauteuil, laissez-vous devenir ce fauteuil.

Si vous êtes dans un musée, laissez-vous devenir une statue qui déambule.

Les situations sont infinies.

Vous pouvez être une poupée, une fleur, un robot, un meuble…

2/ Attendez de devenir aussi impassible que le fauteuil ou la statue.

3/ Votre visage est calme et sans expression. Une patience infinie !

Exercez-vous. Cela vous servira lors d’une pièce de théâtre ennuyeuse, d’un déplacement en train, en avion, en autocar… ou lors d’une réunion sans intérêt.











Apprendre à dire non !


Épisode 21


Florence a donné rendez-vous à son amie de collège Laetitia. Il est 9 h 30. C’est un jour de grève des transports. Métro et RER sont perturbés. Il y a d’énormes retards. Florence entre dans le café, cherche son amie du regard. Pas arrivée. Elle choisit une table et s’assied.

Laetitia entre, essoufflée.

— Sorry, je suis en retard.

Elles se font la bise.

— Comme tout le monde aujourd’hui.

— C’est la panique dans le RER !

— Détends-toi Laetitia.

— Je n’y arrive pas… je pense à mon patron, qui doit se demander à quelle heure je serai au travail… j’en ai mal partout dans les muscles des épaules.

— Tu culpabilises ?

— Tu imagines, s’il apprend que je profite de la grève pour aller au café avec une amie…

— Il va te renvoyer ?

— Non, mais je l’ai habitué à être à l’heure et à travailler dur.

— Tu ne serais pas un peu perfectionniste ?

— Depuis toujours.

— Tu dois changer. Tu ne seras jamais parfaite !

— Ah ben merci pour les encouragements…

— Tu n’es pas d’accord ?

Laetitia ne répond pas vraiment à Florence.

— Je descends à Bayonne le week-end prochain chez mes parents. Ma mère m’a préparé un programme : que des corvées. Mon père est fatigué. Il délaisse les tâches de la maison.

— Ton week-end sera pourri alors ?

— J’ai dit à ma mère qu’elle me libère au moins une demi-journée pour me reposer et me balader en ville.

— Laetitia, tu dois apprendre à dire non plus souvent.

— Impossible, je suis comme ça depuis toujours.

— Tu veux faire plaisir à tout le monde ?

— Oui, en quelque sorte. Je m’applique beaucoup au travail, à la maison…

— Tu as remarqué que plus tu donnes, plus on te demande ?

— C’est vrai.

— Alors je te donne le choix ; soit tu acceptes d’être imparfaite, soit tu apprends à dire non. Que préfères-tu ?

— Je dois choisir là, maintenant ?

— Oui.

— Je choisis « apprendre à dire non ». Mais ça ne va pas être facile !

— On commence.

Florence lui montre une grande table d’hôtes au fond du café et lui dit :

— Tu vas porter cette table sur tes épaules et la poser sur le comptoir !

— Non, elle est trop lourde.

— Tu refuses ?

— Oui.

— Bravo. Autre proposition. Regarde le gars assis à la table à droite. Tu le trouves mignon ?

— Oui, plutôt pas mal.

— Va le voir et dis-lui qu’il te plaît et que tu veux passer la nuit avec lui.

— Tu es folle ? C’est non !

— Donc tu sais dire non. Génial. Un autre exercice : tiens, prends ce chiffon que j’ai trouvé sur le zinc et va nettoyer toutes les tables.

— Là tu exagères !

— Tu refuses ?

— Oui, je refuse… évidemment.

— Tu pourrais me dire pourquoi ?

— Tout ce que tu me proposes me fait peur ou m’est désagréable.

— Il n’y a pas de plaisir.

— Ah oui, j’ai compris. Le plaisir est en concurrence avec le désagréable. C’est pour ça que j’ai demandé à ma mère de ne pas trop charger mon programme du week-end.

— Tu as osé lui dire non parce que tu as ressenti du déplaisir devant la somme de corvées programmées.

— Je dois accepter aussi de déplaire ?

— Oui. De ne pas convenir, d’agacer et au final de montrer tes limites. C’est simple. Moi je me suis entraînée à dire non et j’y parviens de mieux en mieux.

Florence se lève, prend son manteau, son sac à main et s’approche de Laetitia. Sur les épaules de son amie, elle place tout ce qu’elle trouve. Les sacs à main, leurs cabas, les deux manteaux. Laetitia sourit. Mais son sourire s’efface vite.

— Arrête ! J’ai mal aux épaules. Mes douleurs sont trop fortes… alors ça vient de là mes douleurs…

C’est comme une révélation. Laetitia perçoit le lien entre son corps et le fait de dire oui à toutes les charges qu’elle porte. Après quelques minutes de silence, elle retire délicatement et lentement les sacs, les manteaux et les cabas. Elle fait de grandes respirations, s’étire, ses épaules retombent. De nouveau, un long moment de silence. Puis, elle reprend la parole.

— Mon corps est tout léger. C’est curieux cette sensation. J’étais toujours à anticiper et là je ne m’inquiète plus de rien.

 

Florence vient de montrer à Laetitia que dire non, lorsque c’est justifié, est aussi une façon de s’affirmer. Dire oui en permanence, c’est généreux mais inconsistant. Pour exister, il faut montrer nos limites de résistance. En dessiner les contours. Et la personne apparaît. Légère.







À vous de jouer !


Exercices

Nous disons OUI souvent pour de bonnes raisons, apparentes :

– être aimé(e), voire admiré(e)

– éviter les conflits

– se dépasser

– la recherche de perfection : une maman parfaite, un fils ou une fille parfait(e), dévoué(e)

– obéir à l’exigence

– être irremplaçable

– être toujours dans l’action

– garder le contrôle

 

Apprenez et entraînez-vous à dire NON parce que :

– nous ne sommes pas tout puissant

– nous avons des limites à notre résistance

– nous sommes imparfait et même fragile

– nous renonçons à atteindre un idéal, d’ailleurs inaccessible

– nous voulons être nous-même

– nous avons un corps qui attend d’être heureux, insouciant et détendu

– lorsque c’est trop rempli, il faut laisser se vider ! La tête se vide, les muscles se relâchent et la pression tombe

 

Si les sollicitations viennent de l’extérieur :

– Dites non si la personne exagère et abuse de votre gentillesse

– Dites non à une vitrine remplie de gâteaux ou de soldes de vêtements

Si les sollicitations viennent de l’intérieur :

– Dites non à des envies, à des obsessions

– Dites non à des pensées pénibles, etc.











Calmer les douleurs


Épisode 22


La randonnée en forêt a été éprouvante. Les trois enfants de Florence sont tous blessés. Mathilde s’est tordue la cheville. Arthur s’est écorché profondément les jambes dans les buissons. Et le petit dernier, Benjamin, a été dévoré par les moustiques. Le retour à la maison est une plainte continue. L’une boite, l’autre grimace et le dernier se gratte la peau frénétiquement.

Le retour à la maison ferait presque rire tant les mines sont défaites. Mais l’heure n’est pas à la moquerie, il s’agit de faire face à la détresse des enfants.

Éric tente de les raisonner.

— Rien de grave les enfants, vous n’allez pas pleurer pour de petits bobos !

Les enfants redoublent de plaintes et de gémissements. Cette façon de faire ne convient pas.

Florence reprend la main.

— C’était raté cette promenade. Je m’occupe de vous les enfants. Qui en premier ?

Les trois se précipitent. Florence les installe sur trois chaises côte à côte. Elle sort la boîte à pharmacie et s’approche d’eux.

— Pour qui le coton désinfectant ?

— Moi, moi, moi, crient les trois chenapans.

Et le coton miracle passe de la cheville vers les jambes et les rougeurs de la peau.

— Pour qui la pulvérisation qui guérit tout ?, demande Florence, en tendant un spray comme on tiendrait un trophée.

— Moi, moi, moi !

Il y a moins de gémissements, mais ce n’est pas gagné…

À ce moment précis, on sonne à la porte. C’est David, le préparateur en pharmacie, qui a été alerté par Éric.

Il dépose des gélules sur la table.

— J’ai apporté un médicament contre les douleurs.

— Moi, j’ai très mal à la cheville, murmure Mathilde, avec une grimace qui en dit long sur sa souffrance.

— Alors ces gélules sont pour toi ! Tu en prends une maintenant et une autre dans une heure. Mathilde sourit. Enfin quelqu’un qui la comprend. Elle avale une gélule avec le verre d’eau que Florence lui apporte.

— Mets cette chevillère comme une chaussette. Elle va maintenir ton articulation. J’en donne à de grands sportifs et ils en sont très contents.

Mathilde aime cet accessoire qui la rassure.

— Incroyable, dit-elle. À peine je l’ai mise, j’ai déjà moins mal !

 

— À toi Benjamin, vient me montrer tes piqûres.

Benjamin arrive en se tordant. Ses doigts comme des griffes prêtes à arracher toute sa peau.

David s’approche et inspecte les bras, le dos, les jambes.

— Je vais mesurer tes plaques rouges, dit-il en prenant un mètre-ruban. À ton avis laquelle est la plus grande ? Tu sais que ces rougeurs viennent de ton corps qui se défend contre le venin des moustiques. Ton corps est en train de détruire le venin. Il est très fort ton corps. Bravo !

Benjamin écoute attentivement. Son visage a changé (l’autohypnose). Il est fier de lui. La plaque n’est plus une blessure ou la victoire du moustique mais un moyen de défense.

— Tu vas surveiller tes plaques rouges. Elles vont diminuer. C’est le signe que tu as remporté la bataille. Tu as détruit le venin du moustique.

Benjamin écoute. Il semble boire les paroles de David. Il regarde ses rougeurs différemment. Éric voit comment David apaise et trouve une solution à chaque problème.

 

— Maintenant à toi, Arthur. Montre-moi tes jambes.

Les blessures causées par des ronces sont profondes. Du sang a séché au bord des plaies.

— Eh Arthur, ton sang est superbe ! Une belle couleur. C’est un signe de force et de bonne santé, dit David d’un air admiratif. Arthur l’écoute et sourit. Il reçoit des compliments. Il ne s’attendait pas à cette approche. L’intervention de David le déstabilise et le valorise. Le sang lui faisait peur mais maintenant, comme David, il admire son sang rouge, signe de bonne santé.

David approche une compresse tendue par Florence. Arthur fait une grimace.

— Tu aimes le football Arthur ?

— Oui, je suis ailier droit !

— Alors, on y va, tu peux fermer les yeux. Imagine, tu es sur le terrain, tu as la tenue : short et maillot, de belles chaussures professionnelles, le ballon à tes pieds et tu fonces vers l’avant… je te laisse faire les dribbles et marquer un but…

David ne parle plus. Il désinfecte. Arthur ne réagit pas au nettoyage des plaies. De temps en temps, son pied droit bouge (il vient de faire une passe ou de shooter). David resserre les plaies avec du sparadrap. Toujours pas de réaction d’Arthur. Le soin est terminé.

— Tu peux revenir et ouvrir les yeux Arthur.

Pas de réaction. Florence s’inquiète. Il va se réveiller ? Elle regarde David d’un air interrogateur. David lève les yeux au ciel. Ces mamans toujours inquiètes pour leurs enfants !

— Reviens quand tu veux Arthur…, répète David.

Arthur ouvre les yeux, s’étire.

— J’ai marqué trois buts ! On a gagné !

— Tu n’as rien senti ?, demande Éric.

Arthur regarde ses jambes couvertes de pansements. Il a un air étonné.

— Ben non, je faisais du foot.







Commentaire


La diversion est une excellente technique pour détourner l’attention dans le dessein d’effectuer un soin. L’autohypnose est cet instant de confusion où l’attention est déplacée. Nous ne pouvons pas être présent en deux lieux en même temps. C’est l’un ou l’autre. Si la personne est captée par une histoire ou par son imagination, elle s’absente du reste de ses perceptions.

Pour Arthur, il vit sa partie de foot avec un tel plaisir que toutes les sensations douloureuses du soin sont atténuées par son corps. C’est le plaisir de jouer qui compte. Le reste est secondaire.

 

Il nous faut aussi parler de l’effet placebo. Les gélules que David a apportées sont remplies de lactose. Elles ne possèdent aucune propriété chimique, mais elles sont très efficaces.

Le simple fait d’affirmer que ces gélules calment les douleurs suffit à provoquer des réactions dans le corps. Il se met à sécréter des endorphines et d’autres hormones qui réduisent douleurs et souffrance. L’imagination et la croyance révèlent une puissance naturelle qui explique les effets de l’autohypnose.






À vous de jouer !


Exercice

Florence et David nous montrent comment procéder pour moins nous focaliser sur une douleur bien réelle.

 

Si vous avez un mal de dos ou d’épaule ou bien une douleur sciatique récurrente ou…,

si vous reçu un coup sur un genou, ou ailleurs, sans gravité bien entendu,

si votre médecin vous a rassuré sur l’origine de la douleur,

vous pouvez appliquer l’autohypnose !

1/ Diversion

– posez votre attention sur une lecture, un livre qui vous plaît

– si les jeux vidéos vous amusent : allumez une console de jeux

– si le cinéma vous passionne : insérer un DVD dans le lecteur

– toute autre occupation est valable, même une occupation professionnelle

2/ Prendre un placebo

– chercher une gélule de vitamines dans votre boîte à pharmacie

– ou demandez à votre pharmacien des gélules « fortifiant »

– décidez que cette gélule a le pouvoir de calmer vos douleurs

– avalez en une ! ou deux !

3/ Attendre

Puisque le corps a les ressources pour calmer, vous pouvez aussi décider de ne rien faire et d’attendre que votre corps trouve le chemin pour endormir ou réduire les douleurs. Il sait le faire, il suffit d’attendre patiemment, en lui faisant confiance !

4/ Pas d’émotions

Dans tous les cas, il vous faut dédramatiser la situation. Ne pas laisser l’inquiétude et mille questions vous venir.

Restez de marbre et gardez votre calme ; le soulagement vient toujours.











Le détachement


Épisode 23


Le bruit a couru dans tous les bureaux. Éric pratique tous les matins la méditation. Il a lancé la mode et fait des émules. Plusieurs collègues viennent le regarder faire. Au lieu de descendre fumer ou boire un énième café, ils se retrouvent vers dix heures dans la grande salle de réunions, où les sièges sont plus confortables. Éric leur décrit la bonne posture. Ils l’observent et imitent son comportement. Leurs regards deviennent vides. Les corps sont calmes et détendus.

L’ambiance a changé dans l’entreprise. Tout le monde peut en témoigner. Moins de passions et de conflits. Ils sont reconnaissants envers Éric, qu’ils ont surnommé le sage tibétain !

Mais la renommée a des inconvénients. Éric est devenu le coach, la bonne oreille, le conseiller avisé.

Barbara est sur deux projets importants, dont un qu’elle partage avec Éric. Elle vient lui en parler. Elle déplace un siège et s’assoit à côté de lui.

— Éric, je suis désolé mais je n’ai pas avancé sur notre projet.

— Il est trop compliqué ?, lui répond Éric.

— Pas du tout. Je suis sur un autre dossier que je n’arrive pas à lâcher. Il faut que je le finisse. Cette autre étude sur laquelle je planche me capte totalement.

— Tu ne peux pas avancer sur deux tâches simultanément ?

— Exactement. Je dois finir l’une pour attaquer l’autre. Et comme je suis exigeante, je ne peux abandonner un travail fait à moitié.

— Tu as été élevée comme ça ?

— Enfant, je n’avais pas le droit de jouer tant que mes devoirs n’étaient pas finis. Ma mère me mettait une pression folle pour que je sois la première en classe. Et je l’étais !

— Et tu voudrais changer ?

— Oui. Est-ce que tu peux m’apprendre à ne pas attendre qu’un travail soit terminé pour avancer sur un autre ? Tu crois que tu peux m’aider ?

— Je ne sais pas. C’est la première fois que l’on me parle de cette difficulté.

— Je peux y arriver par la méditation ?

— Peut-être. Mais rester sur un problème jusqu’à le résoudre, c’est bien. C’est une qualité.

— Merci. Mais je me sens obsessionnelle. Comme je cherche la perfection, je reste beaucoup plus longtemps que prévu sur un dossier. Il faudrait que je puisse le lâcher.

— Tu es restée la petite fille qui cherche la performance ?

— Exactement. Et qui se noie dans cette recherche… Mes parents sont partis, je suis adulte, mais je garde cette manie.

— Alors je pense à un jeu. Voyons si cela peut t’aider.

 

Éric ouvre le tiroir de son bureau et remue son contenu. Il en sort deux objets. Un petit Rubik’s Cube et un stylo à quatre couleurs.

— Barbara, prends ce cube dans ta main droite. Et prends ce stylo dans ta main gauche.

— Comme ça ?

— Oui, parfait et installe-toi bien au fond du siège.

Éric attend un long moment, sans dire un mot.

Les parois des bureaux sont en verre transparent. Plusieurs employés, collègues d’Éric et Barbara, s’approchent et regardent à travers la vitre. Barbara leur avait parlé de sa difficulté. Ils sont curieux de voir comment Éric va s’y prendre pour l’aider. Ils sourient en la voyant tenir ces objets insolites.

— Barbara, tu as compris ? Dans ta main droite tu tiens un travail à finir, pendant qu’un autre t’attend dans ta main gauche.

— D’accord. Je fais quoi maintenant ?

— Je te propose de manipuler le Rubik’s cube avec ta main droite.

Barbara fait tourner le cube dans sa main. Elle en visite les contours, elle le soupèse, le serre fort.

— Maintenant, oublie le cube et déplace ton attention vers la main gauche, vers le stylo.

Un temps passe. Éric remarque que la main droite continue de jouer avec le cube.

— Je n’y arrive pas. Je n’arrive pas à me détacher du cube !

— Peut-être parce que tu es droitière ?

— Non, justement je suis ambidextre… Impossible, je suis désolée, je n’arrive pas à quitter ce cube. Là je suis complètement dans mon problème.

— Peut-être parce que tu t’intéresses davantage au cube ?

— Pas du tout, c’est un jeu qui m’a toujours énervée.

Éric se demande comment amener Barbara à abandonner un objet pour un autre. Il cherche dans son imagination. Barbara a les yeux fermés. Deux ou trois collègues regardent la scène sans trop comprendre. Cela ne ressemble pas à de la méditation.

Éric poursuit.

— Ta main droite se fatigue et ta main gauche est impatiente de manipuler le stylo.

Toujours aucun changement. La main gauche est comme figée.

— C’est horrible ! Je suis totalement concentrée sur la main droite.

— Ta main droite se lasse, se fatigue…

Toujours pas de changement. Éric a envie d’abandonner. Il ne sait plus comment aider Barbara. Il tente une autre proposition.

— Aller vers la main gauche, vers le stylo, c’est aller vers du nouveau, une exploration différente, nouvelle…

Et là, le transfert se fait. Éric observe et voit la main droite s’immobiliser comme ankylosée et la main gauche s’activer, manipuler le stylo et jouer avec les curseurs quatre couleurs.

— C’est le terme « nouveau » qui a tout déclenché, dit Barbara, qui a toujours les yeux fermés. Elle est heureuse d’avoir pu déplacer son attention.

— C’est incroyable. C’est génial. Dès que j’ai entendu « nouveau », j’ai été attirée à gauche.

Éric sent que Barbara jubile. Cet abandon de l’un pour l’autre a l’air d’être décisif pour elle.

— Maintenant, ajoute Éric, qui revient vers la méditation, il faut faire l’expérience du vide et de l’ennui. Donc je te propose de tout laisser tomber et de ne rien faire.

Barbara ouvre ses deux mains. Les deux objets tombent. Elle sourit. Le détachement a eu lieu.

Après quelques minutes, Barbara ouvre les yeux.

— Tu ne peux pas savoir comme je suis heureuse. Je traînais ça depuis l’enfance. C’est très profond comme changement. Mille mercis Éric !







Commentaire


La compréhension ne suffit pas, malheureusement. Comprendre l’origine d’un problème est une étape souvent utile. Cela permet de décoder, d’observer sous toutes les coutures et de dédramatiser. C’est le premier temps pour changer.

La seconde étape est la reprise du mouvement. Faire une nouvelle expérience. Oser faire différemment. Traverser une peur. Et in fine, s’incorporer une capacité nouvelle.

Le jeu est un formidable moyen pour vivre cette expérience. Les enfants et leurs enseignants l’utilisent pour acquérir du savoir et développer leur curiosité. L’envie de découvrir.






À vous de jouer !


Exercice

Gardez votre âme d’enfant ! JOUEZ !

Reprenez le jeu, toutes sortes de jeux.

Les jeux de cartes, de domino, de Scrabble, de mots croisés.

Et les jeux avec le corps : la marche, la danse, le sport, le yoga…

 

1/ Installez-vous confortablement. Imaginez-vous en train de jouer. Faites défiler différents jeux : ping-pong, cartes, vélo, et attendez d’en trouver un que vous aimez et qui est possible à pratiquer.

2/ Jouez en virtuel. Prenez plaisir. Vous allez bientôt le vivre en temps réel.

3/ Faites cet exercice plusieurs fois jusqu’à ce qu’il déclenche en vous une vraie envie de jouer.

4/ Dès que cette envie est présente, descendez vous inscrire à un club de sport ou allez acheter un jeu de société.

La souplesse sera ainsi retrouvée dans la pensée et dans les muscles.

Une souplesse qui permet le détachement, et des adaptations nouvelles.











Musique !


Épisode 24


Florence et Éric passent le porche de l’immeuble. Le style art déco est visible dans les pierres de taille et dans les vitraux de la cage d’escalier. Arrivés au cinquième étage, ils sonnent. Rien ne se produit. On entend du bruit à l’intérieur. Ils sonnent une nouvelle fois. La porte s’ouvre enfin. Une femme brune leur ouvre. Son visage est sans expression.

— Bonjour Florence, bonjour Éric, entrez…, dit la femme d’une voix terne.

— Bonjour Lola, bon anniversaire !, s’écrient Florence et Éric, d’une même voix.

Lola esquisse un petit sourire, vite effacé.

— Merci, c’est gentil, entrez !

La porte est rapidement refermée. Dans le salon, plusieurs invités sont déjà assis. Ils discutent, boivent une gorgée, croquent un morceau de carotte, saisissent une tomate cerise. L’ambiance joyeuse contraste avec le visage fermé de Lola, qui les a invités pour son anniversaire.

Le brouhaha s’intensifie. Lola s’affaire pour apporter les boissons et regrouper ses cadeaux. Elle a un air préoccupé, se dit Florence, qui s’avance vers elle.

 

— Que se passe-t-il Lola ? Tu as un souci ?

— Oui mais non, enfin oui et non… c’est juste que demain je passe le permis de conduire… que j’ai déjà raté quatre fois ! C’est idiot, mais j’y pense tout le temps.

— Tu as peur de le rater ?

— Eh oui. C’est plus fort que moi. Je sais bien que ça ne sert à rien de s’angoisser…, dit-elle en se tordant les mains.

Lola ne regarde pas dans les yeux. Elle est absente. Elle est absorbée par sa peur de l’échec.

— Lola, tu veux que l’on en parle ?

— Non, ça va encore plus m’angoisser.

Lola est inaccessible. Elle est enfermée dans un vécu, une certitude d’échouer. Elle ne se laisse pas approcher. La soirée défile, rythmée par de nouveaux arrivants, qui apportent des fleurs et des paquets cadeaux. Florence a baissé les bras, elle se joint aux amis et à la famille présente. Les cadeaux sont exposés sur une table basse. Les remerciements, les compliments et les plaisanteries – tu es de plus en plus jeune !, on t’aime Lola ! – sont mêlés aux conversations.

Puis dans le silence, une musique…

Franck, le mari de Lola, a inséré un CD de tango argentin, cadeau d’Olivia, une amie proche de Lola.

Le centre de la pièce est dégagé pour laisser de la place à deux couples pris par le tempo et la mélodie. La soirée prend une tout autre allure. Les discussions s’éteignent. Les voix deviennent des sourires. La lumière est tamisée.

Florence s’enfonce dans le canapé et cherche son amie du regard.

Lola sort de la cuisine. Elle s’assied dans un fauteuil. Son visage a changé. Son regard est toujours dans le vide, mais elle est différente. Florence ne la quitte pas des yeux. Elle veut comprendre. Lola était agitée, tendue et la voilà assise, rêveuse. Elle s’approche. S’agenouille à côté du fauteuil.

— Tu as l’air d’aller mieux Lola ?, risque-t-elle prudemment.

— Oui, c’est vrai, je me sens bien…

— Tu as bu du champagne ?

— Non, pas encore.

Tout est là, visible devant elle, mais Florence cherche une explication rationnelle. Le corps de Lola bouge. Elle regarde les danseurs. Un petit sourire éclaire son visage. Florence se lève. Elle fait signe à Lola de la rejoindre. Elles s’enlacent toutes les deux et dansent, emportées par une ondulation sensuelle. Florence voulait agir par des mots, par une conversation que Lola refusait. La musique a défait son stress. C’est au-delà du langage.

Florence s’étonne. Pour Lola, la musique est plus forte que la raison. Elle offre un autre chemin. Peu à peu, la musique et la danse évaporent ses peurs. Pourquoi Franck a t-il mis ce CD ? Était-ce intentionnel ? Il connaît bien sa Lola. Il doit savoir qu’elle ne résiste pas longtemps à cette liqueur magnétique qui lui traverse le corps et emporte tous ses démons.

La musique s’arrête, les danseurs s’asseyent. Florence et Lola se regardent, les bras ballants.

 

— Je suis contente de voir que tu as retrouvé ton beau sourire, Lola.

— Je suis soulagée. La musique pour moi est un médicament. Elle m’emporte dans un autre monde où plus rien n’a d’importance. Il faudrait qu’elle m’accompagne toujours.

Après un moment de silence, au milieu des voix et des rires, au milieu de la piste de danse, Lola s’exclame :

— J’ai une idée ! Demain, dans la voiture d’auto-école, je vais demander si je peux mettre la radio, France Musique ou TSF Jazz. Tu crois qu’ils vont accepter ?

— Bien sûr ! Génial ! Tu leur dis la vérité : que la musique te détend. Tu es plus à l’aise avec la radio allumée. Quelle super idée ! Apporte, on ne sait jamais, tes écouteurs et tu branches ton portable, avec ta musique préférée.

Après un moment de rêverie, Lola ajoute :

— Tu sais Florence, je peux aussi garder cette musique dans ma tête pour qu’elle m’accompagne toute la journée…

Tout est dit. Une inspiration. Rien à ajouter.

Comme un déclic, tout a changé ce soir-là. La légèreté est revenue. Lola ouvre ses paquets, rit, remercie, elle fait la folle. Un soir de fête !







Commentaire


Où se situe l’autohypnose ?

Lola était prise par ses peurs. Elle était dans le passé, les échecs. Elle était dans l’avenir incertain, dramatisé. Elle a quitté ses pensées. Elle a vécu une substitution. Elle est maintenant dans l’emprise de la musique. Elle la vit comme un envoûtement… Elle est présente. Elle est revenue présente grâce à la musique. Elle est revenue dans son corps.

L’autohypnose serait ce moment « magique » où lui est venue cette idée originale : mettre de la musique durant le passage de son permis de conduire ! Suivi de ce dénouement quasi théâtral : la musique sera en elle, inutile de la chercher à l’extérieur. Elle est et sera habitée par ce tango, ce tempo langoureux et nostalgique. Elle n’est plus seule avec ses peurs.

Cette sensibilité à la musique est si répandue que se sont développées des thérapies par la musique qui conviennent à toutes les personnes qui vont préférer ce chemin pour trouver un soulagement à leurs souffrances.






À vous de jouer !


Exercice

Ne faites cet exercice que si vous sentez que la musique peut avoir un fort attrait sur vous.

Testez différentes musiques jusqu’à trouver celle qui vous convient, celle qui vous trouble.

La musique peut venir de l’extérieur : un CD, un enregistrement…

La musique peut venir de l’intérieur : une chanson ou un air d’opéra qui vous revient en mémoire, que vous chantonnez.

Puis, je vous propose de tester deux façons de l’écouter :

– d’abord en analysant les intentions du compositeur, les variations du rythme, le sens des paroles éventuellement, en comparant avec les musiques de cette époque, en évaluant la durée de chaque mesure, etc.

– puis une autre façon : ne faites rien, laissez-vous porter par les sensations produites par les notes de musique. Le timbre, la vibration, le rythme vous traversent et, simplement, vous ressentez. Si une émotion vous vient…, si un souvenir vous revient…, si un mouvement, une ondulation de votre corps se produit…, c’est bien.

 

Ne cherchez pas un objectif, n’attendez rien de précis. Laissez agir la musique. Vous verrez et sentirez plus tard ses effets sur votre humeur ou sur votre façon d’être.

Il faut du recul pour pouvoir juger d’une efficacité.

Il faut surtout prendre plaisir à la musique sans calcul, ni attente.

 

Il est possible que vous puissiez, un jour, identifier une musique qui vous calme, une autre qui vous bouleverse et encore une autre qui vous stimule.

 

Voilà votre autohypnose. Faire des expériences. Vous connaître vous-même. Et vous prescrire, intuitivement, une impulsion musicale qui remet de l’harmonie dans le désordre de votre vie.











II

L’autohypnose active nos ressources


De nombreux problèmes de santé relèvent de la souffrance. Anxiété, phobies, dépression, addictions, douleurs peuvent parfois être apaisés ou guéris par un simple engagement de la personne. Nous pouvons, certes, décider de nous en remettre à un médicament ou même de renoncer à nous soigner. Mais si nous croyons, un tant soit peu, à nos propres possibilités de guérison, alors l’autohypnose vient répondre à cet espoir de soulagement.

 

Que signifie la formule : l’autohypnose est un processus thérapeutique naturel ?


Les artistes font de l’autohypnose

Le processus de l’hypnose est un mouvement qui nous fait passer d’une forte activité intellectuelle ou mentale à une présence sensorielle corporelle.

Ce mouvement est couramment utilisé par les artistes et les comédiens avant leur entrée en scène. Ils se posent dans le silence. Ils attendent patiemment de ne plus être éparpillés mais très absorbés par leur personnage ou leur musique. Les sportifs n’ont pas attendu d’entendre parler d’hypnose pour faire cet exercice nécessaire avant leur épreuve. Ils mettent leur pensée en veilleuse et investissent leur corps. Ils tapotent leurs jambes, étirent leurs bras, bougent leur colonne vertébrale. Ils entrent dans leur corps.

Notre cerveau est très actif. Il capte notre attention et occupe beaucoup de place au quotidien. Le corps devient un support, un logement, un simple réceptacle de la pensée. Par exemple, la pensée peut refuser de perdre un ami ou une activité professionnelle, tandis que le corps est prêt à s’y adapter. Pour cela, il lui suffit d’attendre, de prendre du recul avec le temps, d’ouvrir sa perception, de dormir. Pour que l’espèce humaine se perpétue, il faut bien qu’elle traverse sans s’arrêter tous les obstacles rencontrés.

La fonction « mémoire » est en lien avec la fonction « oubli ». La survie de l’individu dépend de ces fonctions qui peuvent enregistrer des données ou les effacer selon les nécessités.




L’autohypnose renforce notre immunité

Les ressources pour rester en vie sont immunitaires. Elles agissent sur tout le corps, y compris sur le cerveau. Le corps répare une entaille, désenflamme une plaie, une brûlure, un coup de soleil ou encore nettoie des aphtes, une laryngite.

L’immunité n’est pas que biologique ; elle atteint aussi l’activité mentale, qui elle aussi a besoin de lavage, de désinfection, de réparation. Éliminer une pensée toxique, c’est comme détruire un virus de la grippe ou une bactérie pathogène. L’objectif est le même : rester en bon état de marche pour se maintenir en vie. L’instinct de conservation.

 

Une personne qui va mal n’a pas perdu son instinct de conservation. Elle est simplement désorientée, dans la confusion. Elle est maladroite. Elle s’est égarée. Pour retrouver son processus naturel de réparation, elle doit se mettre dans un état d’ouverture et se laisser faire par le contexte présent. Elle adhère à tout ce qui lui est imposé. Elle se laisse traverser par le temps, les événements, les émotions, sans s’y opposer. Cette exposition va modifier et moduler sa « configuration ».









Trouver sa place



Se placer au centre

Retrouvons Virginie (épisode 19), lorsqu’elle est collée contre le mur. Elle « fait tapisserie ». Elle a peur du regard et du jugement des autres sur elle. Elle n’est pas dans la danse. En fait, elle s’imagine être au centre de la piste de danse. Tous les regards dirigés sur elle. Cette situation est effectivement insupportable. Elle a deux possibilités pour guérir. Soit elle va au-devant de la moquerie en la provoquant par amusement ; soit elle quitte le centre pour se placer plus discrètement à la périphérie : la ronde. Elle n’aura là aucun jugement. Elle pourra se fondre dans le groupe.

 

Même si une personne a l’air d’être au centre, parce qu’elle fait une conférence ou joue une pièce de théâtre, ce n’est qu’une apparence. La personne, pour faire du bon travail, se met en retrait. Elle met en avant le texte, le travail accompli, l’écrivain, la poésie ou la prose. Elle disparaît derrière l’œuvre.

Se placer au centre provoque toujours un malaise, une inquiétude. Le corps produit de l’angoisse pour nous inciter à quitter le centre pour la périphérie. L’hypnose est ce que ressent le corps pour trouver sa place. La thérapie est spatiale. La nouvelle position, le nouveau contexte conviennent au corps, qui trouve son apaisement.


Exercice d’autohypnose

1/ Vérifiez d’abord si vous êtes placé(e), ou non, au centre.

2/ Vous avez peur des jugements portés sur vous.

3/ Vous attendez d’être aimé(e), apprécié(e), accepté(e).

4/ Fermez les yeux. Imaginez une ronde et vous au centre. Tous ces regards qui vous dévisagent. Attendez que cela vous soit désagréable. Puis…

5/ Quittez le centre !

6/ Placez-vous en retrait.

7/ Faites-vous oublier. La discrétion. Vous n’attendez pas une autorisation pour exister.

8/ Même si vous ne « servez à rien », même si vous ne plaisez à personne, vous avez le droit de vivre !

9/ Fondu(e) « dans la masse ». Humilité. Simplicité.






La pensée au centre


« Une affection dont nous imaginons que la cause est actuellement présente est plus forte que si nous n’imaginions pas la présence de cette cause »

Baruch Spinoza, Éthique, 
 Livre IV, « De la servitude de l’homme », 
 proposition 9



Nous utilisons notre pensée pour analyser un problème. Nous voulons comprendre. Nous voulons, ce qui est normal, avoir prise sur un événement. Nous voulons en connaître les causes. Avoir un éclaircissement sur un phénomène. Nous pouvons facilement accepter le mystère, lorsque le contexte est agréable : un tour de magie, un conte fantastique. Mais si le contexte est pénible, une enfance difficile, des douleurs sans cause décelable, la pensée s’active pour trouver une explication, le lien de causalité. Elle s’active, se dilate. Elle capte toute l’attention. La pensée ne supporte pas de ne pas savoir. Elle veut percer le secret. Le risque est l’enfermement ! La pensée qui tourne sur elle-même…

Pour garder l’équilibre, nous devons régulièrement lâcher la pensée pour revenir vers le corps, et aussi l’inverse, lâcher le corps pour revenir vers la pensée.


Exercice : Hypnose-toi toi-même 

Les allers-retours entre une activité intellectuelle et une présence physique sont rythmés par les sensations ressenties par la personne. Cette fluidité disparaît si toute l’attention est tournée en permanence, ou trop souvent, vers le mental.

Si vous jugez que c’est votre situation actuelle,

si vous voulez en guérir,

si vous êtes d’accord pour ne rien comprendre, mais aller mieux tout de même,

je vous propose de poser votre attention sur vos pensées, ruminations, puis après 15-20 secondes, déplacez votre attention vers l’extérieur : les objets autour de vous, les meubles, les couleurs, les bruits, etc., durant une minute… puis de nouveau vers vos pensées 15-20 secondes… puis vers l’extérieur, la lumière, les personnes, l’ambiance…

Faites ces allers-retours plusieurs fois ; jusqu’à ce que la fluidité vous revienne.






Le corps au centre

L’annonce d’une maladie, une succession d’accidents, de traumatismes, obligent à un regard sur un corps en danger. D’une position discrète, le corps devient un objet d’attention extrême. Il est exploré, examiné, surveillé. L’insouciance a laissé place à l’inquiétude. Durant de longs mois ou années, impossible d’être vraiment rassuré. Il faut maintenir un contrôle, une peur afin de détecter une rechute ou une complication. Cette attitude a des conséquences physiologiques. La méfiance et la peur relèvent d’un stress où toute détente est interdite. Ce regard répété et prolongé sur le corps le désorganise. Il devient sensible à l’extrême : en état de vigilance chronique. Il ne peut plus être un lieu de plaisirs. Les petits moments de répit sont vite remplacés par la douleur d’un corps tendu et menacé.

À l’opposé, l’insouciance harmonise et insensibilise un corps qui pourra ainsi se mettre en retrait. Il n’est plus au centre de l’attention.

Exercice : Hypnose-toi toi-même

Si vous êtes d’accord pour ne plus surveiller votre corps ou une partie de votre corps, en permanence, si vous voulez retrouver un peu de tranquillité, même si votre problème de santé n’est pas réglé, même si vous n’êtes pas encore guéri(e), vous avez droit à des plages vides, à des pauses insouciantes.

Placez votre attention sur la zone de votre corps qui vous pose problème, pas longtemps… puis déplacez votre attention ailleurs : vers l’extérieur, vers une rêverie, une lecture, un film… puis à nouveau vers votre corps, quelques secondes… puis détachez-vous et explorez l’environnement, la pièce, le décor.

Cet exercice est un entraînement qui active le réflexe.

Ce qui nous détache de la souffrance, ce sont des mouvements réflexes. Ils étaient endormis. Ces exercices les réveillent. Plus besoin de la volonté.

Le réflexe nous éloigne de ce qui nous blesse.









La fibromyalgie – un corps sous tension


– Maryse s’inquiète pour ses enfants, veut protéger son mari, veut aider sa mère, âgée. Depuis l’enfance, elle a cette attitude dévouée. Mais il est difficile de tout prévoir. Maryse est confrontée à cette impuissance. Elle s’obstine, se contracte pour faire face à toutes les éventualités. Elle est angoissée de constater que son pouvoir est limité. Son dos se tend. Ses épaules se crispent. Les douleurs s’installent.

– Suzanne a traversé de nombreuses épreuves. Un père malade. Un déménagement. Un enfant fragile. Un travail peu intéressant. Les conflits avec ses collègues sont la goutte d’eau qui a fait débordé un vase déjà rempli à l’excès. Elle dit que tous ses muscles se sont durcis un jour et qu’elle ne parvient plus à se détendre. Pas de répit.

– Brigitte n’a pas trouvé le compagnon fidèle et affectueux qu’elle espérait. Elle n’a pas eu d’enfant. Elle est seule. Elle aide sa sœur, qui est dépassée par ses trois enfants adolescents. Elle porte des charges trop lourdes à son travail. Sa nuque s’est durcie. Son ventre s’est ballonné. Le bas de son dos est douloureux. Son rhumatologue lui annonce le diagnostic : elle a une fibromyalgie. Le médecin ne fait que décrire ce qu’il observe : une douleur permanente des fibres musculaires.

 

Le corps : le sommeil peut se dérégler. Cette affirmation est acceptée par tout le monde. Ce dérèglement peut affecter les muscles et toute autre partie de notre corps. Le côlon, le dos, l’équilibre, la mémoire, la digestion…


Comment guérir avec l’autohypnose ?

De nombreuses personnes vivent des situations analogues, voire pire, et n’ont pas ces douleurs musculaires chroniques. Comment vivre le quotidien sans cette escalade vers la souffrance ?

La situation est si différente d’une personne à l’autre qu’il est impossible de savoir à l’avance ce qui sera efficace. Il n’y a pas de recettes universelles. Il faut tenter un exercice, puis un autre. Il vous faut piocher dans les nombreux exercices de ce livre et voir lequel est adapté à votre problème. Aidez-vous des principes. Utilisez-les comme point d’appui. Votre chemin pour guérir ne ressemble à aucun autre. Même vous, vous ne savez pas à l’avance ce qui sera décisif pour basculer dans la guérison.

Il nous faut passer de l’inquiétude à l’insouciance. « Ce qui n’était pas arrivé depuis longtemps », confirmait une patiente qui souffrait de fibromyalgie.


Comment retrouver l’insouciance

Le soulagement provient d’une étrange alchimie combinant vigilance et insouciance. Le corps est accepté dans sa réalité du moment. La « recette » d’une tranquillité retrouvée contient l’ingrédient suivant : dire oui à tout ce qui advient. Ne s’opposer à rien. Tout convient.

« Heureux ceux que satisfait la vie, ceux qui s’amusent, ceux qui sont contents !

Il est des gens qui aiment tout, que tout enchante. Ils aiment le soleil et la pluie, la neige et le brouillard, les fêtes et le calme de leur logis, tout ce qu’ils voient, tout ce qu’ils font, tout ce qu’ils disent, tout ce qu’ils entendent.

Ceux-ci mènent une existence douce, tranquille et satisfaite au milieu de leurs rejetons. Ceux-là ont une existence agitée de plaisirs et de distractions. 

Ils ne s’ennuient ni les uns, ni les autres.

La vie, pour eux, est une sorte de spectacle amusant dont ils sont eux-mêmes acteurs, une chose bonne et changeante qui, sans trop les étonner, les ravit » (Guy de Maupassant, Sur l’eau, 1888, Berlin, Mons verlag, 2016).

 

Les artistes, les écrivains de talent sont des visionnaires. Leur extrême sensibilité leur donne une vision juste de la réalité et surtout du chemin pour aller mieux.






Un retour vers la simplicité

François Roustang avance que le problème peut être résolu lorsque la personne se ressent comme vivante. Il ajoute : « Se réduire à un être vivant. » La personne s’installe, ne fait plus rien et attend de ressentir sa propre présence physique. C’est tout le contraire d’un voyage dans l’imaginaire. Là, il s’agit d’être totalement présent au fauteuil, aux objets, à la lumière du jour : nous dirions, aujourd’hui, d’être « connecté » à l’environnement. Cela signifie que la personne était « absente ». Elle était dans le passé, dans la rumination, dans la plainte, dans l’intellect, dans les souffrances vécues, dans un corps fantôme. Dans le présent, elle n’a plus mal et peut même rire.

Il y a donc plusieurs « positions » pour un être humain. Il peut placer son attention sur le passé ou sur l’appréhension de l’avenir et ne plus savoir être présent au présent. Ou il peut vivre le moment présent et ainsi retrouver le cours de sa vie.

L’annonce d’une maladie renforce la volonté de contrôler les événements. Ce contrôle s’exerce sur la temporalité. La pensée, dans un souci de bien faire, tente de maîtriser des événements qui lui échappent ; s’ensuivent une peur et une souffrance provenant du sentiment d’impuissance qui en résulte.




Entre maitrise et non-maitrise…

Nous voilà de nouveau face à ces deux modes de perception qui nous éclairent bien sur la genèse des souffrances et sur leur résolution.

Le mode contrôle, s’il devient prédominant, est le lieu des obsessions, des tocs et de toutes les tentatives de maîtrise aboutissant à des tensions physiques : fibromyalgies, céphalées de tension, colopathies, lombalgies, etc.

Le mode de non-contrôle est un abandon de toute forme de réflexion mentale au profit d’une perception physique et sensorielle. Tous les sens sont réunis et fonctionnent simultanément. C’est le lieu des délires imaginatifs et de la fantaisie la plus pure.

Tout séjour prolongé dans ces deux pôles extrêmes provoque un désordre pathologique : peurs, paranoïa, phobies, délires, syndromes dissociatifs.

La connaissance de ces deux états est un premier pas qui permet d’intervenir soi-même de manière très efficace sur les troubles constatés.

Cette vision de l’origine de ces pathologies bouleverse la psychopathologie, qui n’est plus centrée sur la personne mais sur le contexte. La position de la personne peut se modifier par un changement de contexte. Elle se déplace d’un état à l’autre jusqu’à trouver son équilibre.


Appliquer les principes « guérisseurs »

Pour sortir de ces malaises, la démarche est la suivante :



•  Lisez le texte qui suit.




•  Choisissez un principe qui vous concerne.




•  Relisez-le plusieurs fois. Attendez de l’avoir bien compris.




•  Fermez les yeux.




•  Et attendez qu’il soit assimilé, intégré.





1/ Ne rien attendre

Si nous sommes dans l’attente de quelque chose, l’état de tension persiste.

Nous espérons une reconnaissance… qui ne vient pas !

Nous attendons de l’aide… qui ne viendra pas.

Nous attendons une indemnité… trop faible par rapport à notre souffrance.

Nous attendons un statut, une identité, un geste…

Installez-vous et attendez d’adhérer totalement à ce principe de ne rien attendre.

2/ Accepter de perdre

Malgré tous nos efforts, la perfection reste inaccessible.

L’exigence nous gâche le plaisir de vivre.

Nous n’avons plus vingt ans !

Nous avons pratiquement raté notre vie. Nous sommes passé à côté de belles opportunités.

Donc nous contenter de ce qui est présent là, aujourd’hui… c’est-à-dire très peu. Mais cela nous est suffisant !

3/ Se réduire à un souffle, une respiration, un cœur qui bat

Le seul point d’appui fiable est notre présence physique. Nous sommes encore en vie.

Nous ne sommes rien de plus que ce corps fragile. C’est notre bien le plus précieux.

La souffrance, la maladie, les blessures de la chair nous ramènent à une existence animale dénuée de prétentions et d’espoir.

4/ Ne pas porter de jugement sur la situation

Ni bien, ni mal, disent les bouddhistes.

Laissez tomber les reproches, les culpabilités, les regrets.

Pas d’évaluation. Les faits sont les faits.

Nous sommes dépassé par ce qui nous arrive.

On finit par dire : « C’est comme ça ! et puis c’est tout. »

5/ L’impuissance

Face aux événements de la vie, notre possibilité de maîtrise est bien réduite.

Nous contrôlons une part microscopique de notre existence.

Acceptez l’impuissance d’agir, d’aider ceux qu’on aime, de soulager la misère du monde.

Nous ne sommes pas bon pas grand-chose… en fait bon à rien, ou à si peu !

6/ Vivre le moment présent

Vous pouvez lâcher le passé, il n’existe plus.

Vous pouvez lâcher l’avenir et son anticipation, il est inconnu et imprévisible.

Seul le moment présent contient de la puissance, il est le lieu de toute action.

Regardez l’heure, le jour, le mois : tout est nouveau !

Installez-vous dans votre corps et dans le temps présent.

Devenez amnésique du passé et insouciant de l’avenir insaisissable.

7/ « Éteindre » la tête

— Ouh là là, quelle prise de tête !

— J’ai la tête qui explose !

— J’en ai plein la tête !

 

Toutes les situations de souffrance proviennent de la « tête », qui pense trop !

Elle pense, elle ressasse, elle juge, elle évalue, elle se plaint…

Alors voici le remède : acceptez de perdre la tête. Ne l’écoutez plus ! Elle nous rend fous et folles. Elle veut tout diriger. Elle nous martyrise. Elle n’a aucune pitié de nous. Elle a oublié qu’elle fait partie d’un corps sensible et vulnérable.

Restez dans vos épaules, dans vos jambes, dans vos bras.

Dès que la tête veut reprendre le terrain perdu, détournez-vous ! Son discours n’est que souffrance et morale. Faites la sourde oreille et revenez dans votre corps.

Attendez que le silence revienne.











III

De l’hypnose à l’autohypnose





Hypnose-toi toi-même est un savoir perdu et… retrouvé


 « Tous les animaux connaissent ce qui leur est nécessaire excepté l’homme. »

Pline l’Ancien.




Il arrive que la sortie du labyrinthe soit difficile à trouver. Les raisons en sont multiples. Les personnes souffrent trop et sont embourbées dans des marécages où le moindre mouvement semble les enfoncer un peu plus dans les sables mouvants de la souffrance. Elles ont peur d’agir et peur du changement. Les exercices de ce livre sont là pour stimuler et remettre du jeu. Nous dépassons nos peurs.

Il n’y a pas de recette pour aller mieux. Nous sommes des êtres humains pas des machines. Le chemin pour guérir n’est pas prévisible. Il est de ce fait parfois surprenant.

 

Ce livre est une entrée en contact avec vous, lectrice, lecteur. Cette approche est forcément générale puisque nous ne nous connaissons pas. Mais souvent, lorsque nous lisons, une phrase nous parle, un paragraphe semble s’adresser à nous. Nous nous sentons concerné. Aussitôt, la lecture devient différente. Il n’y a plus de distance. Des liens se sont créés.



« — Qu’est-ce que signifie « apprivoiser » ?

— C’est une chose trop oubliée, dit le renard. Ça signifie « Créer des liens… »

— Créer des liens ?

— Bien sûr, dit le renard. Tu n’es encore pour moi qu’un petit garçon tout semblable à cent mille petits garçons. Et je n’ai pas besoin de toi. Et tu n’as pas besoin de moi non plus. Je ne suis pour toi qu’un renard semblable à cent mille renards. Mais si tu m’apprivoises, nous aurons besoin l’un de l’autre. Tu seras pour moi unique au monde. Je serai pour toi unique au monde… »



Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince, 1943



Le secret pour sortir de la souffrance vient d’être divulgué. Être reconnu comme unique au monde ! Puis être accompagné pour retrouver notre place.


Vous êtes unique !

Ce livre-guide vous accompagne !

Supprimez tout jugement sur vous. Acceptez votre corps comme il est ; et votre passé également.

Une femme de cinquante-cinq ans vient me consulter. Elle a l’impression d’être passée à côté de sa vie. Elle a travaillé certes, mais sans plaisir. Elle aurait voulu être psychologue, enseignante ou assistante sociale. Elle a quitté un homme qu’elle aimait pour un autre, préféré par sa famille. Elle n’a pas osé dire non.

Elle pense beaucoup. Le passé, les regrets la torturent. Je lui demande de fermer les yeux et lui propose d’accepter sa vie passée comme elle est, sans jugement. Elle accepte de ne s’intéresser désormais qu’au présent, comme si elle était née aujourd’hui. Ces propositions lui conviennent. Elle revient pour une deuxième séance, et me dit qu’elle a cessé de ruminer et de se plaindre. Elle a intégré par l’autohypnose ce principe. Prendre la vie comme elle est et comme elle vient.

 

S’hypnotiser soi-même est possible si nous avons en nous la certitude de notre droit à exister. Une légitimité. Une autorisation. Contrairement aux animaux qui, eux, existent sans permission. Ils n’attendent rien. Ils n’ont pas à se justifier. Ils sont là et c’est bien.

Si nous cessons de penser, nous nous rapprochons de l’animal. Toute forme d’adaptation devient possible.









Se tirer du marécage par sa propre tresse


Le héros de la littérature populaire allemande, le baron de Münchhausen, illustre bien le principe Hypnose-toi toi-même. Ce capitaine de cavalerie se sort des sables mouvants, lui et son cheval, en se soulevant par les cheveux. Sans appui, ce geste est impossible à effectuer. Nous ne pouvons rien par nous-même. Cela commence à la naissance. Le nouveau-né a besoin d’être aimé, nourri et protégé pour survivre. Notre point d’appui est la présence de l’autre : virtuelle ou réelle. L’amour, l’affection, la tendresse, l’amitié ont tissé une toile qui nous soutient et une corde solide à laquelle nous pouvons nous agripper pour nous sortir d’une impasse, d’un labyrinthe, d’une souffrance, du marécage. Ce livre d’autohypnose est le lien qui nous rassemble. Le tissage existe. Les exercices le font apparaître. Nous prenons appui sur ces sensations vivantes pour agir et réagir.


Acouphènes : du bruit dans les oreilles

Un rappel. L’hypnose ne soigne pas des maladies. Elle soigne la relation qu’entretient une personne avec son corps, ou avec les autres, ou avec son passé ou avec un événement vécu. Elle s’adresse à une personne qui a, par exemple, des problèmes de santé et qui les vit mal. Ce qui explique les échecs. Tout le monde n’a pas l’envie ou la possibilité d’aller mieux. Il faut trouver en soi les ressources. Ou se faire aider. La rencontre avec un thérapeute qui nous convient n’est pas donnée d’avance. Elle est incertaine. La technique n’est rien comparée à la relation. Deux êtres sont face à face. Vont-ils s’entendre ?

L’hypnose n’est pas un médicament. Elle n’est pas chimie mais alchimie. Sa nature est proche de celle de la composition d’un élixir ou d’une panacée pour maintenir la vie.

 

Voici deux histoires d’acouphènes traités avec cette approche hypnose.

Marie, soixante-dix ans, est une femme admirable. Pour sa paroisse, elle s’occupe avec efficacité et intelligence du secteur communication. En particulier, elle reçoit les personnes divorcées en difficulté. Il y a huit mois, un acouphène bilatéral apparaît. Très intense au début, le bruit s’atténue mais reste présent. Elle n’accepte pas ce bruit qui lui gâche la vie. Les examens ORL ne révèlent aucune anomalie. Elle est adressée par un de ses amis, médecin, qui lui a conseillé l’hypnose.

L’hypnothérapeute lui propose plusieurs exercices : ressentir un sourire sur son visage et laisser venir une détente générale. Elle dit ressentir une confiance. Il ajoute que c’est son corps qui va s’adapter à ce bruit. « Votre corps va trouver le moyen de masquer ce bruit, laissez-le faire. » Elle revient pour la séance suivante, et dit : « Le bruit que j’ai au réveil ne détermine plus la couleur de ma journée ; j’ai moins peur, j’ai retrouvé de la force ; je pensais que je devais faire des efforts pour aller mieux ; ce n’est pas comme ça que je voyais les choses ; je vais beaucoup mieux ; je n’ose pas le dire à mon ORL. »

Autre cas :

Daniel, cinquante-huit ans, entend des bruits aigus depuis dix ans. « C’est invivable », dit-il. Il vient avec son épouse, qui assiste à la séance. Il ajoute que le climat chaud lui convient et que le froid déclenche ou aggrave ses acouphènes.

L’hypnothérapeute lui propose de regarder un point, une marque sur le mur d’en face. Daniel fixe longuement ce point. Puis ferme les yeux. La séance a lieu en public, devant plusieurs soignants en formation à l’hypnose.

« Laissez votre corps calmer, apaiser ce bruit…» Une succession de phrases et de suggestions qui ont pour objectif de délester la personne de tout effort de volonté.

Une heure se passe, le patient ouvre les yeux, s’étire. L’hypnothérapeute le raccompagne dans le couloir, où son épouse le rejoint.

Trois jours après cette séance, j’ai demandé à quelques personnes présentes dans l’assistance de me donner leur avis sur ce cas clinique.

Une psychiatre

Je pense qu’il a accepté de lâcher, c’est cela qui l’a guéri. Pour moi, il a lâché au moment où toi-même tu as laissé tomber la pression en disant qu’aujourd’hui c’était juste un test et pas une séance ; il n’y avait donc pas d’obligation de résultat.

Un neurologue

Effectivement, ce fut une très belle session et le remarquable résultat symptomatique est tout à fait important à réfléchir ensemble, comme tu le proposes. On ne peut pas en rester au simple constat clinique, si brillant soit-il, sans envisager le ou les processus sous-jacents possibles.

Une psychologue

Il me semble que le moment de bascule a été lorsque tu lui as proposé de mettre le problème de côté et de juste faire l’expérience de l’hypnose. Il s’est alors placé « là où le problème est résolu ». Il a expérimenté le lieu chaud là où il n’a pas d’acouphènes. Tu lui as fait aussi écouter un bruit (la climatisation) et accueillir ce bruit de fond sans s’y opposer.

 

Le patient nous donne de ses nouvelles.

Le lendemain

— Docteur, bonjour, je n’arrive pas à prendre conscience de mon nouvel état avec zéro acouphène, je cherche à les provoquer à longueur de temps, ça ne vient pas. Tellement incroyable, depuis hier je parle tout seul.

Aucun adjectif assez grand n’existe pour vous remercier.

Si quelqu’un d’autre me racontait ma séance d’hier je penserais qu’il fabule.

Ce que je ne vous ai pas dit hier, étant donné la présence de ma femme, que je ne veux pas inquiéter, est que mon quotidien est invivable. Ne trouvant aucune solution depuis des années, j’avais décidé de tout lâcher : mon travail, mes affaires, mes amis d’enfance, pour tout clarifier (sans que personne ne comprenne pourquoi). Je planifiais ma retraite pour dans un an.

Chaleureusement D.

 

Deux jours après

— J’ai passé un samedi et un dimanche de rêve. Je marchais pieds nus sur le carrelage pour déclencher les acouphènes, mais rien n’est venu…

À mon réveil ce matin, tout a recommencé, comme en 14. J’ai attendu la mi-journée pour voir s’il y avait une amélioration, déception rien.

 

Je demande à un ami psychologue et philosophe, François Roustang, de me donner ses impressions sur ce cas clinique.

— J’espère que tu vas désespérer de le guérir, de le guérir, de le guérir. Et vraiment désespérer.

 

Nous faisons une seconde séance.

Le patient donne de ses nouvelles quelques jours plus tard.

Il me dit aller mieux à cinquante pour cent. Après la seconde séance, il a eu deux jours très pénibles, puis deux jours sans aucun acouphène.

 

Les changements : « le froid ne conditionne plus du tout ses acouphènes » : il s’en étonne. D’habitude, il se couvre beaucoup, il a froid facilement : foulard, bonnet. Depuis la séance, il n’est plus frileux, il ne craint plus le froid et même il transpire ! Avant il avait toujours froid, il était très couvert mais sans transpirer… quel changement !

Sa femme lui dit qu’il entend mieux, et c’est vrai, me dit-il.


Commentaire


L’obsession, le refus de ces bruits intérieurs ont rigidifié le comportement de D.

Les deux séances d’hypnose ont assoupli sa relation à son corps et au symptôme.

Le bruit n’est plus fixé, ni rejeté, donc le corps trouve une façon de le faire disparaître ou de l’atténuer : les ressources.






Exercice : Se laisser traverser 

Durée : de 10 à 15 minutes

Inspirez-vous de cette histoire. Appropriez-vous ce savoir.

Branchez un ventilateur ou un climatiseur ou une musique monotone. Puis fixez un point sur le mur ou au plafond, jusqu’à provoquer un trouble visuel. Fermez les yeux.

Et ne faites plus rien ! Ne luttez plus !

Laissez tout vous traverser sans vous y opposer : le bruit, le thermique, la lumière, les sons externes et internes. Vous êtes un meuble que tout traverse : les vibrations, le chaud, le froid, les saisons, l’air…






Les douleurs sur une cicatrice

Rachel a soixante-dix-huit ans. Elle a été opérée cinq mois auparavant d’une tumeur bénigne au cerveau. L’acte chirurgical s’est bien passé, pas de problème médical ou neurologique. Elle revient en consultation pour se faire enlever les agrafes. Les infirmières ont quelques difficultés à les retirer et forcent un peu en tirant sur les agrafes. Le lendemain, des douleurs apparaissent dans la zone cicatricielle. Depuis cinq mois, ces douleurs, à type de brûlures, sont permanentes. Après description et discussion, il apparaît que Mme M. n’ose plus sortir. Elle s’isole et focalise sur la cicatrice. Elle veut une séance d’hypnose pour enlever ces douleurs. Le médecin-hypnose décide de la provoquer :

— Vous accordez beaucoup d’importance à quelque chose qui n’en a pas.

— Ça a beaucoup d’importance puisque ma vie est gâchée !, s’insurge-t-elle.

— Je me permets de vous dire cela parce que votre vie n’est pas menacée. Cette douleur est sans conséquence vitale. C’est votre corps qui va, de lui-même, calmer cette douleur. Laissez-le faire.

Elle ferme les yeux, ce qui est un prodige pour cette femme hyperactive. La pause silencieuse est longue. Elle a l’air à l’aise dans cette inaction.

Elle revient huit jours plus tard, dit que sa voisine l’a invité au bord de la mer, en Normandie. Elle a beaucoup aimé ce week-end. Ses douleurs ne la gênent plus.

— Vous m’avez enlevé une pression terrible. Je croyais que je devais faire des efforts pour trouver la cause et le soulagement.

Elle écrira une lettre pour remercier et confirmer son amélioration.


Commentaire

Les douleurs provoquées pendant l’ablation des agrafes ont été mémorisées. La simple évocation de la cicatrice provoque un retour des douleurs et de la peur liée à l’attente du diagnostic, qui s’est révélé sans gravité.

La guérison passe par l’établissement d’une relation de confiance dans un pouvoir de guérison qui inonde le corps d’hormones apaisantes. L’évocation de la cicatrice, de l’opération, des agrafes a été lavée. Le cerveau ne fait plus le lien entre cuir chevelu et souffrance.






Une « attaque » de sclérose en plaques



« J’avais une sclérose en plaque depuis huit ans, et l’année dernière, j’ai fait une grosse crise, qui m’a paralysé le côté droit.

En fait, cette maladie ne m’a pas du tout handicapée durant six ans et demi. 

J’ai continué mon activité professionnelle. Et tout à coup, en novembre 2009, je me suis retrouvée dans un fauteuil roulant, complètement hémiplégique, du côté droit. Après ma crise de sclérose en plaques au mois de novembre, j’ai eu des douleurs très importantes qui étaient localisées au niveau de la jambe et du bras droits. Tout était localisé du côté droit, plus une arthrose de l’épaule due à mon métier de chirurgien-dentiste.

Donc, j’ai commencé à prendre un médicament anti-inflammatoire, l’ibuprofène. J’ai arrêté au bout de huit jours. Je constatais que ça n’avait pas eu d’impact sur mes douleurs. Alors je me suis dit : “Mais je ne peux pas vivre comme ça.” J’étais habituée à n’avoir quasiment jamais mal quelque part, et je me suis dit, “Ce n’est pas possible de vivre comme ça.”

Grâce à l’hypnose, je pense que vis-à-vis de ce diagnostic, je suis beaucoup plus sereine et peut-être que j’ai eu une forte crise, à l’époque, due au stress, à la vie professionnelle, au stress de la vie familiale, à beaucoup de choses qui se sont ajoutées les unes aux autres. Et il y a eu la goutte d’eau qui a fait déborder le vase. Et ça, j’ai l’impression que grâce à l’hypnose, je suis moins vulnérable et plus à même d’encaisser les choses néfastes.

On relativise beaucoup les choses et on essaie de se dire que rien n’est grave. Mais l’hypnose a été bénéfique pour moi, pour la douleur mais pas seulement pour la douleur. Pour mon stress aussi. Je ne prends aucun médicament. Ça m’a vraiment appris à gérer la situation. »








Les douleurs fantômes



« Les douleurs, je les ai eues durant plusieurs années, depuis 1998, je suis tombé dans un escalier, je me suis fracturé le fémur. Après j’ai eu une nécrose au niveau du tiers inférieur du fémur, donc j’ai eu cette amputation au mois d’avril 2002.

« Actuellement, j’en suis totalement guéri, je prends très peu de médicaments. Au début du traitement, j’en prenais à peu près une dizaine et aujourd’hui je n’en prends plus que trois.

« Je m’étais renseigné au centre de rééducation pour savoir exactement à quoi ressemblait le membre fantôme. On m’a dit évasivement qu’il y avait quelques douleurs mais sans plus. Or, il s’est révélé que j’ai eu très très mal après l’intervention et j’avais un membre fantôme qui ne réagissait pas du tout aux médicaments. Le docteur m’a prescrit de la morphine mais ça n’a absolument rien fait. Et j’ai donc recherché un centre antidouleur.

« Finalement j’ai suivi des séances d’hypnose avec vous et j’ai réussi grâce à vous, à pouvoir… c’est un peu difficile à comprendre, à pouvoir… avoir une jambe à la place de mon membre fantôme.

« Donc nous avons travaillé ensemble puis après, j’ai fait de l’autohypnose, et actuellement j’ai réussi à reconstituer entièrement ma jambe droite. Je n’ai pratiquement plus de douleurs.

« Lorsque je veux bouger mon pied, mon pied bouge, je sens totalement mon mollet et mon genou également et, de ce fait, je me retrouve totalement sans douleurs étant donné que mon cerveau réagit maintenant en renvoyant effectivement que j’ai un nouveau membre.

« Pour moi, je ne ressens aucune différence ; je suis totalement pareil aux autres. Bon, mis à part que je marche de temps en temps avec une canne anglaise lorsque je ne connais pas les lieux. Mais sinon, il y a absolument aucune différence avec les autres.

« Non, je vais tout à fait bien. Et puis, j’ai toujours eu beaucoup de caractère, un caractère assez fort de façon à pouvoir surmonter tous les problèmes que j’ai eus aussi bien de la santé au niveau orthopédique que des problèmes familiaux.

« Quand j’ai de petits problèmes, de temps en temps je refais de l’autohypnose pour pouvoir surmonter aussi bien les douleurs que les différents aspects, disons, de la vie en société.

« Non je ne repense plus beaucoup comme j’étais à trente ans. Effectivement, j’ai perdu un certain laps de temps de ma jeunesse lorsque j’ai eu ce premier accident en 1972, où je suis resté hospitalisé un peu plus de quatre années et puis deux ans de rééducation. Mais maintenant, plus du tout non, je suis exactement comme les autres.

« Tout le monde doit pouvoir supporter son handicap, finalement, il n’y a aucun problème.

« Le secret ? Une très grande force de caractère. Et puis, effectivement, je pense que, auparavant, quand j’avais des soucis, je faisais de la sophrologie lorsque j’avais de grosses douleurs, ce qui n’a absolument pas fonctionné lorsque j’ai eu cette amputation.

« Le secret d’avoir une grande force de caractère, c’est aussi grâce à l’hypnose parce que, éventuellement, vous pouvez avoir toutes sortes de traitements, non seulement le traitement de la douleur, mais par exemple pour l’obésité, parce qu’avant j’étais très gros. J’ai réussi à maigrir sans prendre de médicaments et pour toute sorte de choses, je peux me servir de l’hypnose.

« Lorsque je me fais de l’autohypnose, je me relaxe complètement. Je pense à des choses agréables et puis j’essaie de me calmer complètement, calmer mon corps, de ne plus rien sentir. Et puis je reste tel quel et ceci, disons, m’avantage par rapport aux autres car j’ai l’impression d’avoir une certaine philosophie complémentaire.

« Par rapport au temps, je me situe, dans le présent. Le passé, bon avec les différents problèmes de santé que j’ai eus, je le laisse de côté. Et puis pour le futur, j’élève ma fille, et donc le futur c’est essentiellement du point de vue de mes enfants.

« J’ai réussi à dépasser totalement toutes les souffrances que j’ai endurées. Je pense qu’on peut tourner une page, pas rapidement, mais relativement sereinement.

« Après mon accident de 1972 sur la voie publique, je ne me suis jamais apitoyé, je me suis dit qu’il fallait que je me batte de façon que je puisse remarcher convenablement et que je sois comme les autres. Même en 1998 après ce deuxième accident, c’était la fatalité, mais bon je me suis encore battu, même après cette amputation, et maintenant je suis totalement serein, il n’y a aucun problème.

« Il y a un lien entre mon caractère pour reprendre une vie tout à fait normale mais ce lien, outre ma force de caractère, est dû aussi à l’hypnose. Et les séances d’hypnose ont eu des effets bénéfiques. Même aujourd’hui.

« L’élément auquel j’ai le mieux réagi grâce à l’hypnose c’était de combattre totalement toutes mes souffrances. Après pourquoi je vous mentionne que l’hypnose peut me servir à toute autre chose, par exemple, comme je vous l’ai dit tout à l’heure, j’ai pu maigrir d’une vingtaine de kilos sans avoir de médication particulière. Je peux aider mes enfants tout différemment. On a, disons, un état d’esprit totalement libéré.

J’avais énormément grossi, j’étais à près de quatre-vingt-quinze kilos. Et j’étais gêné au niveau de la marche par ma prothèse. Donc, j’ai pensé qu’il fallait absolument que je maigrisse. Et avec l’hypnose, au lieu de manger des plats riches, etc., j’ai mangé complètement différemment, quitte même à sauter un repas. Le midi, et lorsque je décide de ne pas manger, je me dis que mon estomac ne demande rien et d’ailleurs, je n’ai pas mangé ce midi.

Je crois que tout le monde peut accéder finalement à l’hypnose. »








Se faire aider par des médicaments

Devant une situation bloquée, il arrive que les médecins prescrivent des médicaments. L’effet chimique attendu serait de produire une confusion mentale qui permettrait au patient de « décrocher » d’une fixation et ainsi retrouver le mouvement ou la fluidité. L’arrêt de la pensée libère de l’espace pour la danse. Ce qui se produit régulièrement. Mais il arrive aussi que la confusion chimique provoquée soit trop forte ou trop prolongée. Le patient se trouve immobilisé dans ce trouble. À chaque personne, un effet différent selon sa nature. Il faut donc surveiller attentivement les patients qui prennent des médicaments contre l’anxiété ou contre la dépression.

– Est-ce que le changement s’est produit ?

– Est-ce que le patient se laisse faire, sans participer ?

– Est-ce qu’il est train d’apprendre, de s’impliquer ?

– Est-ce qu’il se chronicise, anesthésié par des doses trop fortes ?

– Est-ce qu’il est revenu dans la danse de la vie ou est toujours sur le banc de touche ?

– Etc.

 

La pratique de l’autohypnose permet à une personne d’intervenir dans son propre processus de guérison. Le patient aide le médecin à doser les médicaments. Il lui fait part de ses progrès, de sa compréhension et de son implication pour sortir de son impasse. Le médicament risque de rendre passif. L’autohypnose active les ressources. Les médicaments doivent être des alliés de l’hypnose pour stimuler et non endormir. L’hypnose devient alors la thérapie adaptée, l’art du soin ; et les médicaments deviennent la thérapie alternative. Là encore il faut émettre des réserves. Tout dépend de la personne, de sa singularité, de l’intensité de ses troubles, qui sont à évaluer en permanence pour faire du bon travail.









Comment reprendre vie après une agression ?


Le phénomène est bien décrit par les éthologues. Si on retourne un lapin ou un oiseau sur le dos de manière ferme et autoritaire ou si on plaque une poule sur le côté, l’animal s’immobilise et n’oppose plus aucune résistance. Il entre dans une sidération réflexe. Pour les humains, l’agression peut provoquer chez la victime cette même prostration qui fige la personne dans une stupeur dont les séquelles peuvent durer plusieurs années. Le cours de sa vie s’interrompt. Rien ne peut se construire. Le plaisir a disparu. La violence de l’agression a obligé la personne à se dissocier. Elle n’est plus dans son corps. Elle montre du doigt la cause de son traumatisme. Il y a un avant, et un après. Dans les cas d’agressions sexuelles, le corps violenté est devenu le lieu d’une peur. Il est lié à des images, à des sensations horribles. Pour pouvoir s’approcher à nouveau de son propre corps, il faudrait laver la mémoire de cette empreinte toxique et remettre du mouvement là où le corps s’est immobilisé.

Une thérapie qui serait efficace aurait ce double objectif.

 

Ariane sollicite des séances d’hypnose pour « en finir avec son traumatisme » : un viol, dix ans auparavant. Elle décrit avec une parfaite lucidité son état actuel. Elle a une activité professionnelle. Sa vie affective n’arrive pas à se construire. Elle est frigide. Son corps la répugne. Ce drame occupe toutes ses pensées. Toutes ses difficultés actuelles en découlent. L’hypnothérapeute l’écoute longuement. Après plusieurs minutes, deux possibilités thérapeutiques se font jour. La première consisterait à désactiver la mémoire des émotions de peur liées à cette agression. Par exemple, il pourrait être proposé à Ariane de prendre une distance et de décrire les faits d’une manière telle que ses larmes ne viennent plus. Le thérapeute a choisi un autre chemin parce qu’Ariane vient juste de dire que ce viol est toujours au centre de son existence. Il lui demande alors de fermer les yeux et de placer ce drame au centre d’un cercle imaginaire, tel qu’elle l’a décrit. La séance d’hypnose a commencé. Après quelques instants :

— Et vous, où êtes-vous placée ?

— Je ne suis nulle part…

— Mettez-vous à votre place.

— (Après un long moment) Je suis entrée dans le cercle…

— Allez-vous garder au centre votre agression ?

— Non, je la déplace… je ne mets plus rien au centre.

Après de longues minutes, Ariane ouvre les yeux.

— Madame, permettez-moi de vous dire que vous ne pouvez pas vous réduire à ce drame… vous êtes bien plus que ce drame.

Long silence.

— … J’ai compris. Je suis plus que !… C’est vrai… Je crois que je n’ai pas besoin de revenir.

 

La perception d’Ariane s’était à juste titre focalisée sur cette agression. La séance et le jeu proposé ont permis d’ouvrir sa perception. Il n’y a plus d’obstacle à son épanouissement. Tout ce qui était mis en sommeil peut s’activer à nouveau. Elle ne laissera pas la folie et la violence des autres décider de son existence. Elle est plus que ce drame. Elle est sortie de sa sidération. Elle reprend vie.


Comment acquérir cet apprentissage et s’hypnotiser soi-même ?

Certains apprentissages utiles reviennent d’eux-mêmes, sans intervention extérieure, dans un contexte qui s’y prête. C’est l’autohypnose. Parfois, il faut l’accompagnement d’un soignant pour accepter de les réactiver. Et plus rarement, l’intervenant extérieur aide la personne à construire elle-même un nouveau système de défense ou d’adaptation.

 

Arnaud s’est incorporé une sensation nouvelle

Arnaud a trente-cinq ans. Il a subi un traumatisme crânien avec des fractures de plusieurs vertèbres cervicales. Il garde, après plusieurs années, des douleurs cervicales… Le thérapeute propose une séance simple d’hypnose sans autre intention que celle de laisser venir un éclairage sur comment l’aider. Sitôt installé, Arnaud tord sa tête dans tous les sens. Il étire son cou à droite puis à gauche, en avant puis en arrière.

— Pourquoi ces étirements ?, lui demande le médecin.

— Pour me soulager, dit-il.

— Est-ce que ce geste répété ne pourrait pas être à l’origine du maintien du problème ? Ce qui pourrait gêner l’oubli de cette région.

— Peut-être.

 

Arnaud revient pour son deuxième rendez-vous. Il dit qu’il a fait l’expérience suivante : une douleur cervicale est apparue. Il s’est installé et l’a laissé glisser de ses épaules vers le bas du corps.

— Elle a diffusé ?

— Oui exactement. Elle a diminué en diffusant le long de la colonne vertébrale.

— Pouvez-vous revivre cette expérience, là, maintenant ?

— Oui.

Il renouvelle cet exercice. Il dispose désormais d’une méthode pour se défaire de la contracture douloureuse. Il a remplacé un mouvement volontaire par une sensation qui déplace le problème et l’éparpille dans le corps. Il a mis en relation la partie qui souffre avec le reste du corps, qui va bien. Ce jeu lui permet de ne plus focaliser sur le problème mais sur la solution : « Ça diffuse. »

 

Ces jeux de modification de perception réduisent la méfiance envers une zone corporelle. L’objectif est de réconcilier. Cette partie de son corps ne lui est plus hostile. Il accepte le problème. Il le résout, ou le contourne à sa manière.

 

Aymeric a trouvé le geste

Depuis un an et demi, Aymeric, vingt-deux ans, a des crises d’anxiété fréquentes. Il projette un voyage avec des amis et appréhende ce déplacement. Il s’inquiète de tout ce qui est nouveau. Il a peur d’aller dans une soirée ou dans un lieu inconnu de lui. Son comportement s’apparente à un comportement phobique. Il veut maîtriser un espace qui lui échappe. L’anxiété apparaît aussitôt.

Il se regarde. Pour cela, il se dédouble. Un qui agit et un autre qui le regarde agir.

Le thérapeute lui propose de se rassembler, de se retrouver une seule personne.

Il s’installe plus profondément dans le fauteuil et prend son temps pour faire cette expérience.

À la fin de la séance, il raconte qu’il a pris le regard qui le regarde et l’a jeté du haut d’une falaise. Il ajoute qu’il ne voyait pas le fond du gouffre. La séance se termine sur cette expérience qui a l’air de l’étonner lui-même.

Deux mois plus tard, il revient pour une deuxième séance. Il dit qu’il a moins peur de l’inconnu.

 

Aymeric a trouvé le geste qui l’unifie. Il se « débarrasse », à sa manière, d’un double qui veut tout contrôler.




Tout ce qui vient est bienvenu !

Simone, infirmière, est née aux Antilles. Elle a cinquante-trois ans. Elle vient vers l’hypnose pour qu’on lui retire ses peurs. Elle dit avoir peur de perdre la vue. Peur aussi d’avoir mal au dos. Et encore d’autres peurs liées à son corps. Après avoir nommé et exposé le problème en détail, je lui dis que pour aller mieux, il faudrait qu’elle puisse perdre la vue, par exemple, et se sentir tranquille avec ce handicap. Elle s’immobilise, puis éclate de rire. Je lui dis que c’est beau de la voir rire ainsi. Elle rit encore plus fort. Elle n’a plus de douleurs d’angoisse dans la poitrine. Elle change de sujet et me raconte que depuis son adolescence, elle a toujours été contente d’avoir ses règles. Quand ses menstruations venaient, elles les saluaient : « Bonjour mes règles, bienvenue ! » Puis quand elle a été ménopausée, on lui a parlé de possibles bouffées de chaleur. Elle les attendait avec plaisir parce qu’elle est frileuse. Par cette conversation, elle me fait comprendre qu’elle acceptait tout avec bonne humeur. On rit encore un peu. Le soulagement vient de ce que l’on ne s’oppose à rien. Elle ajoute qu’elle ne souhaite pas aller mal, évidemment, mais qu’elle s’adaptera à ce qui vient. Elle viendra trois fois. À la fin de la troisième séance, elle me dit qu’elle n’a pas besoin de revenir.

Une célèbre phrase de Paul Claudel illustre cette attitude : « Ceux qui me rendent visite m’honorent, ceux qui s’en abstiennent me font plaisir. » Tout lui convient.




La « réconciliation » est la clé du soulagement

Sara est médecin. Elle souffre de sensations désagréables dans les jambes. Des picotements, des brûlures, de fortes irritations qui augmentent d’intensité au cours de la journée.

Deux séances d’hypnose lui ont permis d’être rassurée par la mise en place d’une prise en charge non médicamenteuse, de prendre conscience de son corps dans le présent et d’utiliser l’autohypnose pour s’endormir ou se rendormir. Ses troubles sensitifs sont encore présents.

« J’ai l’impression que votre prise en charge me permet de me “réconcilier” avec mon corps. Il était devenu pour moi source d’inquiétude, aggravée par les nombreux examens qui m’ont été prescrits pour exclure une pathologie. »

 

Sara ne va plus rejeter son corps. Elle dit qu’elle va ajouter la pratique de la méditation pour progresser sur ce chemin.




Rassembler ce qui était désuni

Françoise, soixante-cinq ans, a mal au dos, mais surtout à l’épaule gauche. Elle s’en plaint depuis dix ans. Elle est conseillère municipale dans une ville de province. Personne n’arrive à détendre cette épaule, ni le kinésithérapeute, ni l’ostéopathe. Je lui dis que son épaule est comme une province ou un département qui cherche son autonomie. Impossible de la calmer. Elle résiste. Elle est en désaccord. Françoise comprend la métaphore. Elle participe à la vie d’une commune et connaît les différends rencontrés avec le Département, l’État et les habitants.

Je cite l’exemple de la Bretagne, qui voulait être autonome, mais qui finalement, est restée dans l’Hexagone.

Je lui propose un exercice. Elle est nommée ministre des Départements : que fait-elle pour garder ce département relié au pays ?

— Aidez-moi, dit-elle, vous êtes mon secrétaire d’État !

Je refuse ce poste.

— Non c’est vous qui décidez, chef !

— Je vois que je faisais le contraire. Cette épaule je la rejetais ! Donc il faut que je l’accepte ?… que je l’accueille.

Quinze minutes se passent dans le silence. Pas un mot. Quand elle ouvre les yeux, elle remarque que sa douleur s’est calmée.

 

Le corps est un pays composé de plusieurs provinces, villes, départements, rivières, montagnes, prairies, forêts. Un rien le déséquilibre. Il est en permanence en recherche d’équilibre. Toute sa vie se passe dans cette quête inaccessible. La tentation est forte de supprimer ou d’expulser les éléments perturbateurs.


Exercice

Durée : de 15 à 20 minutes

1/ Fermez les yeux. Prenez cinq minutes pour être vraiment présent(e) et tranquille. Puis, devenez un homme ou une femme politique. Laissez-vous entrer dans la peau de ce ou cette politicien(ne), ou d’un(e) diplomate.

2/ Observez en vous et autour de vous ce qui est rejeté ou refusé.

3/ Puis, décidez de rassembler et non de diviser. Faites cela avec ce qui compose votre corps ! Vous pouvez aussi recomposer une harmonie sur votre lieu de travail ou au sein de votre famille.











L’autohypnose face aux 14 paradoxes


L’autohypnose utilise nommément le paradoxe pour toutes les phases du processus hypnotique, l’induction, le recadrage, la perception élargie. Les liens entre hypnose et paradoxe sont si étroits que c’est le paradoxe lui-même qui finit par expliquer et par rendre compte de l’expérience de l’hypnose.

 

La définition du paradoxe (Larousse) reprend les termes exacts du processus de l’hypnose : « Opinion, chose, être qui va contre la manière de penser habituelle, qui heurte la raison ou la logique ».

 

1er paradoxe  : vous devez vous séparer de la raison pour guérir

L’expérience déterminante du magnétisme animal consiste, selon le philosophe Friedrich Hegel, à séparer la conscience d’entendement, de l’âme sentante. La raison, le savoir intellectuel sont mis de côté pour laisser libre cours à tous les autres sens d’une personne.

Laissez libre cours à plus de sensations, un sixième sens, qui ne tient pas compte de la logique et du temps.

 

2e paradoxe : pour éclaircir, on commence par mettre de la confusion

Commencez à douter de tout. Mettez en doute votre raisonnement. Remplacez vos certitudes par de l’incertitude. Brouillez vos croyances. Vous êtes en train de libérer un espace pour recevoir un autre point de vue, un recul, une intuition.

 

3e paradoxe : renoncez à un système de défense, à savoir le contrôle

Vous devez renoncer pour un temps à votre ambition de tout contrôler ou de tout vérifier. Acceptez de ne rien comprendre !

La croyance généralement admise est inverse. « Si je comprenais, je pourrais guérir. » Ce raisonnement est vrai lorsque l’individu est assimilé à une machine qu’il faut réparer. Cette attitude a d’ailleurs permis des progrès considérables en médecine et en chirurgie. La persistance de cette logique finit par nuire à la personne qui voudrait conserver le même principe pour résoudre tous ses problèmes.

 

4e paradoxe : abandonner la recherche des causes

Le paradoxe apparaît de nouveau quand on observe que la recherche des causes et des liens de causalité offre de résoudre certaines pathologies mais en provoque d’autres. Cela apparaît comme paradoxal de « quitter des yeux » une souffrance pour la faire disparaître alors que le patient voudrait la voir disparaître en la fixant intensément.

Pourtant la compréhension n’est pas pour autant rejetée. Elle suppose la maîtrise, qui est une étape insuffisante en elle-même, et doit être suivie de la non-maîtrise, qui permet l’intégration des connaissances acquises.

 

5e paradoxe : pas d’expulsion de la souffrance ou de l’organe, mais une réincorporation

Lorsqu’un organe ou une fonction se trouvent isolés du corps par une anomalie, leurs dysfonctions s’aggravent. Ils sont « sortis » du corps et ne participent plus à la vie harmonieuse du reste du corps. La personne déclare : « Lorsque cet organe ira mieux et cessera de me faire souffrir, je pourrai me réconcilier avec lui et le réincorporer. » Cette attitude est constamment retrouvée chez les personnes souffrant de pathologies chroniques et contribue à installer durablement la chronicité. Le traitement repose sur un paradoxe puisqu’il est proposé comme remède de réintégrer les organes ou fonctions dans leur état de déficience sans aucun préalable, ni condition restrictive. L’hypothèse, qui se vérifie régulièrement, est que l’immersion des fonctions ou organes endommagés dans la vie du corps a une fonction réparatrice plus ou moins étendue qui donne à nouveau un rôle et une fonctionnalité à des structures lésées, parfois gravement endommagées.

Ce paradoxe résout les nombreuses pathologies qui sont entretenues par une dissociation prolongée entre un individu et des éléments vitaux lui appartenant mais qu’il ne reconnaît plus comme siens ou dont il n’accepte pas le handicap. (relire l’épisode 16).

 

6e paradoxe : ne rien faire pour voir se faire

Commencez les exercices d’autohypnose en premier lieu, par « ne rien faire » de volontaire pour que se fasse le mouvement naturel qui nous relie au vivant. On s’immobilise pour percevoir le mouvement. L’action volontaire encombre et gêne le naturel.

Pour des changements considérables, il est demandé de ne pas faire d’efforts, ce qui contrarierait le bon déroulement de la guérison.

 

7e paradoxe : plus vous regardez, moins vous voyez

Regardez fixement un point (sur le mur ou au plafond). Plus vous regardez ce point, moins vous le voyez. Pour le voir, il faudrait effectuer des allers-retours entre ce point et son support. Vous devez donc par intermittence le quitter des yeux pour en avoir une vision complète.

 

8e paradoxe : tout et rien

L’indétermination ne signifie pas le chaos mais le flottement d’une myriade de connexions qui sont en train de prendre forme et qui portent la promesse des possibles.

Les exercices débutent par une confusion. On voit sans voir, on entend sans entendre, on ressent une présence comme une absence et l’inverse ; elle est là et ailleurs, elle est réveillée et endormie, elle est lourde et légère, elle est proche et loin.

 

9e paradoxe : l’échec est un mouvement

Cette autocritique est fréquemment entendue : je n’ai pas confiance en moi !

Placez-vous autrement et affirmez : nous avons des ressources inépuisables !

Le manque de confiance est bien aussi : il permet de rester modeste et de mettre du doute, d’avoir moins de certitudes. Trop d’assurance rend prétentieux et suffisant. Pas confiance est une qualité pour faire de nouvelles expériences et s’améliorer. Nous tirons plus d’enseignements de nos échecs que de nos succès.

 

10e paradoxe : pas de désir, pas de volonté, pas d’affect

Le savoir de l’action est un non-savoir, au sens où il n’y a pas de regard sur lui pouvant l’identifier comme un savoir, c’est un savoir dénué d’intention et de volonté. Le savoir de l’action n’est plus une connaissance intellectuelle, il est devenu un mouvement naturel du corps.

Le paradoxe active la démarche thérapeutique, mais il est aussi présent dans la genèse des pathologies.


Les paradoxes pathologiques

« Je veux absolument dormir », alors que le sommeil ne dépend pas de la volonté. La thérapie propose de l’empêcher de vouloir dormir. « Je veux contrôler ma peur » provoque une augmentation de la peur puisque la peur provient d’un excès de contrôle qui échoue mais qui persiste.

La souffrance de certains patients provient de la difficulté à sortir de ces paradoxes.

 

11e paradoxe : relâcher pour prendre

Ce paradoxe nous est familier. Plus nous mettons d’énergie pour trouver un objet égaré, moins on le trouve. Et à l’inverse, si on abandonne recherche et pression, il arrive que le souvenir ou l’intuition nous ramènent vers le lieu où l’objet se trouve. Dans le sevrage tabagique, si une personne relâche le tabac, elle reprend vie.

 

12e paradoxe : prescrire le symptôme

Aggravez un symptôme pour le voir s’atténuer ou disparaître. Pour bien ressentir le problème, vous pouvez commencer par le provoquer.

Si vous avez une douleur : augmentez légèrement votre douleur…

Si vous êtes boulimique : forcez-vous à manger encore peu plus…

Si vous êtes insomniaque : empêchez-vous de dormir…

Si vous avez des phobies : faites venir un peu votre peur…

Etc.

Après cette exacerbation, il sera plus facile d’appliquer le remède, de retrouver le naturel, la mesure.

Ces jeux paradoxaux nous font sortir de nos automatismes.

 

13e paradoxe : l’humour reste l’arme absolue en matière de paradoxe : rire de nos drames !

Ces propositions ne doivent pas être entendues comme une moquerie ou un défi. Elles sont respectueuses de la souffrance, même si elles prennent l’aspect d’une provocation pour nous faire perdre pied et saturer nos perceptions. Le choc des extrêmes provoque une confusion et met du désordre dans l’ordonnancement des pensées et des croyances.

 

14e paradoxe : renoncer à son pouvoir

Le non-vouloir est à la source de l’inspiration et de l’intuition créatrice.

Si vous êtes face à une difficulté, si vous ressentez un découragement, alors, installez-vous et attendez sans volonté. Il arrive qu’une idée surgisse et renverse une situation favorablement.

Laissez-vous ressentir un vide, une impuissance et cessez de vouloir guérir à tout prix. Ce paradoxe est la condition du changement qui ne s’opère que dans certaines conditions, dont celle-ci. L’aveu d’impuissance a provoqué le retour de l’intuition-solution. La sensation d’être dépassé(e) par le problème a permis encore un autre paradoxe : il fallait se sentir sincèrement démuni(e) et en échec pour voir s’ouvrir un espace libre. L’obsession du soulagement ou de guérir avait rétréci le champ de perception.

Laissez-vous envahir par le problème et qu’il vous submerge. Ne luttez pas contre.

Laissez-vous approcher. Même pas peur ! Vous visitez le problème au lieu de le fuir. Pas pour vous plaindre mais pour voir venir une solution, une intuition.

On ne sait rien à l’avance. Faites l’expérience et vous verrez ce qui vous vient.

 

Quand l’hypnose recherche le paradoxe pour son action déstabilisante qui heurte logique et raison, elle utilise les techniques et les ressorts du spectacle.

L’imaginaire est déclenché par l’étonnement et la magie d’un jeu. Les exercices sont des jeux vers lesquels vous êtes entraîné(e). Puis vient l’adaptation qui réveille les ressources. Vous devez « digérer » une nouvelle réalité, pas toujours drôle, mais qui vous est imposée !

 

Le psychiatre américain Milton Erickson, maître en stratégie paradoxale, écrit pour la préface de l’ouvrage Changements. Paradoxes et psychothérapie de Paul Watzlawick, John Weakland et Richard Fisch (2014) : « Les courants de changements qui tourbillonnaient dans le patient et à l’intérieur de sa famille ont besoin d’un geste thérapeutique “inattendu”, “illogique” et “soudain” pour émerger. » À la suite d’Erickson, j’ajoute que le pouvoir du paradoxe est le pouvoir de l’hypnose qui cherche à focaliser l’attention en s’imposant par la surprise et par l’emprise d’une perception nouvelle qui change le rapport au monde d’une personne.

 

Après cette épreuve du paradoxe, vous ne serez plus la ou le même. Votre pensée est parasitée par la force du paradoxe qui impose une ouverture.









L’hypnose, la découverte d’un continent



L’artiste

Un photographe a une commande d’images. Il part dans la forêt et cherche à remplir son contrat au plus vite. Rien ne vient. Il sent que cette pression de réussir de belles photos et de satisfaire son client le gêne. Alors il change de façon d’être, abandonne tout effort et se laisse ressentir les arbres, les sous-bois. Aussitôt, l’inspiration lui vient et il trouve de bons cadrages pour ses clichés.




Un changement d’état ?

La personne a dû changer d’« état » pour trouver une solution à son problème. Quels sont ces « états » ? Ce sont des façons différentes : être présent ou de ne pas être présent. La formule « être présent » ne suffit pas, il nous faut ajouter : présent à quoi ? Par exemple, pour le photographe, quand il était présent à son souci de bien remplir son contrat, il n’était pas présent à la situation vécue : marcher dans une forêt. Il en était absent.

Le bien-fondé d’une séance d’hypnose repose sur une action susceptible de ramener la personne au présent de ce qu’elle vit. Cette action peut être une confusion, une surprise, qui sont des passages vers une présence simple, animale, sans diversion, ni évitement.




Absence-Présence

Une femme de cinquante ans consulte pour des douleurs abdominales chroniques. Après la séance d’hypnose, dans les jours qui ont suivi, elle remarque plusieurs changements. Son exigence a diminué, elle prend soin d’elle et ne cherche plus à maîtriser sa vie et son entourage familial.


Commentaire


Avant la séance, elle n’était pas dans son corps, elle était absente à elle-même. La séance lui a permis d’être enfin présente à son corps et à son existence. Son comportement s’est modifié. Elle a abandonné sa recherche de perfection. Un soulagement s’est ensuivi.








Contrôler versus S’adapter

Pour l’artiste, ce passage de la maîtrise à la non-maîtrise pour trouver l’inspiration créatrice est essentiel. Pour la femme souffrant de douleurs, le passage s’est fait en quittant une volonté de contrôle. Les deux ont trouvé la bonne position, qui est une adaptation à la situation présente. Les deux se laissent faire par le contexte présent. En s’installant dans leur corps, ils ont rejoint la situation présente.




Les deux états : la découverte

Deux états se dessinent. Un état qui traduit des efforts personnels pour tenir dans la vie. Il contient une tension chronique. Un autre état qui est un abandon à la situation donnée telle qu’elle est. Il ne nécessite pas d’effort. Le premier se définit par une forte activité de la pensée tandis que le second fait appel à la sensibilité, à la sensorialité pour trouver sa place dans l’existence.




Être dans une action : la seule façon d’être présent

Une personne effrayée par… (la liste des phobies est longue) n’est pas du tout présente à la situation. Elle est absente à ce qu’elle vit. Elle a quitté l’action et se laisse être malmenée par ses pensées. Elle est divisée. Son corps est là mais sa pensée est décalée. Elle n’est plus dans le mouvement. Le mouvement devient angoissant parce que la pensée s’en est détachée. L’action humaine se définit par une présence à ce que l’on fait.

Le malaise survient lorsque la personne se croit à l’origine de ses actes. Or, il n’y a pas de différence entre l’intention et l’action. La personne croit que c’est elle qui, par une expérience intérieure, a décidé d’une action. Il n’existe pas d’abord une expérience intérieure ou une intention préalable, puis l’action extérieure. La pensée vient perturber le mouvement lorsqu’elle décide de le contrôler. Elle crée un malaise générateur d’angoisse. Dans l’action, la présence est totale. Corps et pensée sont confondus.




Y être ou ne pas y être

Si le propre de l’Homme réside dans cette possibilité de ne pas être là où il est, à l’inverse, le propre de l’animal est d’être en permanence présent à la situation. Sa pensée n’est jamais détachée de l’action. L’objectif visé lors d’une séance d’hypnose serait de proposer toutes sortes d’exercices d’absence puis de confusion puis de présence puis d’absorption puis…, jusqu’à ce que la personne fasse l’expérience corporelle d’une présence totale à la situation du moment et tire un enseignement de ce vécu.




Et vous ? Vous êtes là ?

Pendant la lecture, vous êtes, nous sommes, absorbé(e) par ce que nous lisons. Mais avez-vous remarqué comme notre attention se déplace fréquemment vers la rêverie, l’imagination ?

Si vous voulez sortir d’un problème, vous n’avez pas le choix, il faut être là, dans une présence totale, physique, spatiale, la tête vide de pensées et l’instinct animal activé. Cela peut nécessiter un entraînement et une pratique régulière à l’aide des exercices d’autohypnose choisis dans ce livre.









L’autohypnose est-elle une science ?


Dès que le magnétisme animal, premier nom de l’hypnose, fut créé, par Franz Anton Mesmer, en 1784, la science voulut l’analyser et vérifier sa validité. Une commission royale composée de savants – Benjamin Franklin, Antoine Lavoisier, Jean Sylvain Bailly, Joseph Ignace Guillotin et Antoine Laurent de Jussieu – se pencha sur le « fluide » magnétique afin d’en mesurer l’existence.

Conclusion de la commission :

— aucune évidence scientifique du phénomène ;

— les effets observés sont le fruit de « l’imagination ».

 

Le mot important apparaît ! L’IMAGINATION.

 

Le magnétisme et l’hypnose impliquent l’imagination. Donc : la science médicale ne veut pas de l’imagination, qu’elle ne peut ni mesurer ni évaluer.

Nous entrevoyons déjà là une distance entre hypnose-imagination et science.

 

La science cherche des règles générales, démontrées et applicables au plus grand nombre. « Il n’y a de science que du général » (Aristote, Éthique à Nicomaque). Mais pour parvenir à ce résultat, il faut au préalable entrer en relation avec la personne qui est en face, la comprendre, la situer. Cette façon de s’intéresser à l’individuel, au particulier, c’est l’hypnose.

L’hypnose abandonne le général au profit du particulier. Pour pratiquer l’hypnose, il n’y a pas de règles, pas de protocole, ce qui la différencie radicalement de la science.

 

Le contenu de la séance, le chemin pour guérir ne prend pas appui sur un raisonnement scientifique mais sur des métaphores qui ont la valeur que le patient veut bien leur accorder. Cet effet ressemble fort à l’effet placebo, qui tire son efficacité d’une croyance, d’une adhésion qui implique le patient.

 

En conclusion, la science médicale ne regarde que ce qui se prête à la méthode et au concept. Elle sait analyser, avec les progrès de l’imagerie scientifique, et expliquer les effets de l’hypnose (l’analgésie, par exemple). Elle décrit les changements provoqués par une suggestion d’hypnose, elle mesure les modifications cérébrales, vasculaires, hormonales, comportementales, etc., et d’une certaine manière valide la pratique de l’hypnose auprès du public et auprès des scientifiques.

L’hypnose, quant à elle, incite à porter le regard là où il n’y a ni méthode, ni concept. L’hypnose a besoin de la science (études cliniques, imagerie cérébrale) uniquement pour être socialement validée et acceptée. Au final, la science ne parvient pas à expliquer l’hypnose elle-même. Mais à l’opposé, est-ce que la science a besoin de l’hypnose ? La science a sans arrêt besoin de progresser, de se renouveler, d’oser un nouveau chemin, une nouvelle théorie. Pour cela, elle a recours à l’imagination et à la liberté d’inventer. C’est donc la science qui a besoin de l’hypnose, qui, elle, est une immersion dans une expérience sensorielle singulière, imprévisible, qui est au-delà des mots et du raisonnement.







Les indications – les limites


Depuis une dizaine d’années en Europe, les thérapies non médicamenteuses, telle que l’hypnose et l’autohypnose, se développent et trouvent une légitimité.

La démarche qui consiste à soutenir une personne avec des médicaments est inversée. Cette personne possède des ressources internes qu’il faut stimuler. L’autohypnose est le moteur, le déclic qui ravive la vitalité et l’autonomie.

ATTENTION : l’hypnose ne soigne pas les maladies !

L’hypnose soigne la relation existante entre une personne et son corps : une douleur, un organe qui fonctionne mal, un muscle, un tendon, un groupe de neurones obsessionnels, une lésion, etc.

L’hypnose soigne la relation entre une personne et ce qui lui arrive : un accident, un traumatisme, une maladie, un stress, un conflit affectif, un deuil, etc.

Les problèmes de santé qui peuvent être abordés par l’autohypnose sont : 
 les troubles anxieux, le syndrome post-traumatique, les phobies, les dépressions, les troubles alimentaires, les addictions (tabac, alcool, drogues), les douleurs aiguës et chroniques, les douleurs fantômes, les colopathies, le syndrome du colon irritable, les migraines, la fibromyalgie, les douleurs neuropathiques, les troubles de l’attention chez les enfants, les troubles du sommeil, les troubles de la sexualité, les troubles de la fécondation, le burn-out et les souffrances dues au harcèlement moral, la victimologie.

L’autohypnose peut aider une femme à bien vivre sa grossesse et son accouchement.

 

Avec l’autohypnose, vous pourrez mieux supporter une chimiothérapie, un diagnostic d’une grave maladie, un handicap.

 

Important : ne demandez pas à l’hypnose de soigner un cancer, une appendicite, une fracture, une embolie pulmonaire, une tumeur, une artère obstruée ou une lésion tissulaire avancée !

 

Ne vous substituez pas au médecin !

Avant de vous lancer dans l’autohypnose, vous pouvez demander un avis médical pour confirmer qu’il n’y a pas une maladie à diagnostiquer ou à opérer, par exemple.

Une fois ces explorations faites, vous pouvez ajouter l’hypnose aux soins nécessaires.

Il est possible de pratiquer l’autohypnose lors d’un pansement, d’une suture, de la pose d’une perfusion veineuse, durant une chirurgie locale, durant un accouchement, durant un examen scanner, une IRM, durant une coloscopie, une cystoscopie et pour bien supporter la chimiothérapie du cancer ou les troubles provenant d’une sclérose en plaques, pour apaiser ses peurs et aider à la rééducation.

 

L’autohypnose peut résoudre un problème instantanément. C’est vrai. Mais parfois, il est nécessaire d’entretenir un bon résultat par une autohypnose répétée. Tout ce qui est vivant est instable. Il nous faut donc quotidiennement nous reprendre, nous réadapter, ajuster notre position.

Faites et refaites ces exercices pour vous maintenir sur un chemin où vous vous sentez à l’aise. L’entraînement à l’autohypnose est nécessaire pour vider ce qui est trop rempli, pour dire non quand c’est justifié, pour trouver un équilibre entre la pensée et le corps, pour fondre la pensée dans le corps.







Conclusion


Il était une fois… un petit garçon qui vient de naître. Ses parents sont en joie. L’accouchement s’est bien passé. Ils sont émerveillés par ce petit être nouveau qu’ils ont tant désiré.

Ce bébé sait faire quantité de choses pour se maintenir en vie. Sa bouche sait téter, ses poumons savent respirer, ses intestins savent digérer. Mais il ne sait pas encore se laver, s’habiller, parler, marcher.

Il est tout entier dans ses sensations. Il crie quand il a faim. Il sursaute s’il y a trop de bruits. Il sourit quand on lui sourit. Il s’endort quand on le berce. Il pleure à nouveau quand son estomac est vide. Il ressent très finement ce qui est extérieur mais aussi ce qui est intérieur.

Il est sensible et présent comme un petit animal, mais il est loin d’avoir son autonomie. Il ne sait même pas encore tenir sa tête droit. Il est très en retard par rapport aux chatons ou aux chiots, qui savent marcher, jouer et se diriger vers leur mère.

Il observe. Il capte. Il n’est pas encore dans le raisonnement ou l’intellect. Son point de départ est sensoriel. Il fait corps avec ce qui l’environne. Il agite ses bras, ses jambes. Il tourne la tête à droite, puis à gauche. Il ferme les yeux et s’abandonne au sommeil en quelques secondes.

Il est capté par ses perceptions. Il cherche l’agréable et fuit le désagréable. Son corps échange en permanence avec ce qui l’environne.

Progressivement, il commence à identifier les personnes qui s’occupent de lui. Il interprète les signaux. Il déduit. Il réfléchit. L’autre mode apparaît. Il développe des stratégies pour obtenir ce qu’il veut. Il n’était que sensation. Il développe son sens logique. Il se met à penser.

Par l’imitation, il bouge sa langue, sa bouche, son larynx pour articuler quelques sons. La communication était non verbale. Le langage apparaît. Il perçoit les liens de causalité. Une cause produit un effet. Le rationnel se développe.

L’animal, lui, s’installe définitivement dans le mode sensoriel et corporel. Il ne pourra pas quitter l’instant présent. Il est détaché de toute attente. Le passé et l’avenir ne peuvent le contraindre. Il en est libre. Mais il ne pourra pas s’éloigner ou s’absenter de son corps.

Le petit enfant, qui a grandi, voit se développer sa faculté de penser, de planifier. Il se promène dans sa mémoire, il prospecte dans l’avenir. Il peut être là et ailleurs. On lui lit une histoire et le voilà chevalier, prince ou oiseau.

L’animal n’a qu’une seule façon d’être au monde. Une présence totale. L’être humain en possède deux. Soit il observe le monde de l’extérieur, soit il y entre et y participe. Il navigue entre les deux. Présent-absent, absorbé-rêveur, méthodique sans émotion-sensible à l’extrême, unifié-dédoublé. Sa vie sera cette danse continue oscillant entre une présence animale et une pensée logique. Entre la volonté de maîtrise et la pure fantaisie créatrice, il trouve là son équilibre. C’est cela l’hypnose et son contenu. L’autohypnose est le mouvement qui permet de passer d’un mode à l’autre.

 

Quand Dieu eut fini de fabriquer les Hommes1,

… il les regarda vivre. « Ils sont ratés, se dit-il, ils ont certes des capacités supérieures aux autres animaux, mais ils ont beaucoup de fragilités. » Trop tard pour corriger les défauts ! L’argile a séché, elle s’est figée. Comme une poterie qui sort du four, il lui était impossible de revenir sur sa création.

Plusieurs siècles se passent, qui confirment les craintes de Dieu. Les Hommes sont submergés par des croyances, par des religions, par des gourous ou par des drogues. Ils sont très influençables. À vrai dire, tout les influence. Ils entrent facilement dans des formes d’emprise. Les humains se piègent entre eux. Ils construisent des labyrinthes qui capturent leurs semblables. Ils peuvent être anges ou démons.

 

Comme la planète Terre, ils tournent sur eux-mêmes et passent de la lumière à l’obscurité. Mais alors que la Terre retrouve en un jour la lumière, les humains restent figés. Le retour vers la lumière peut tarder à venir et surtout ne jamais se faire. Ils sont vraiment ratés, se répète Dieu, navré de ce défaut de fabrication.

Ils mangent trop ou pas assez. Leur sommeil est incertain. Leur façon de marcher est bizarre. Ils pensent trop ou pas assez. Ils cherchent indéfiniment la mesure. Ils détruisent la planète sur laquelle ils vivent. Ils vénèrent l’amour comme la haine. Ils passent du génie au ridicule. Sans transition et avec facilité.

 

De nombreux Hommes décident, malgré tout, de vénérer Dieu. Ils ne sont pas rancuniers, se dit Dieu, qui observe leurs souffrances. Certains Hommes aiment ce Dieu qui est réellement à leur image, très maladroit. D’autres se sentent abandonnés par Dieu, qui ne peut réparer sa créature. Ils sont nombreux à partir à la recherche de techniques, de méthodes, de connaissances qui les sortiraient de leur obscurité. Qui est à l’autre bout du fil d’Ariane ? Faut-il suivre ce fil, ou un autre ?

Dans les couloirs du labyrinthe, ils errent. Certains cherchent et d’autres pas du tout. Faut-il se résigner ? Se contenter de cette étroitesse ? Y a-t-il un autre monde au-delà de ce labyrinthe exigu ? Faut-il arpenter jusqu’à trouver la sortie, ou s’élever au dessus et survoler ? Et ce qui est trouvé sera une sortie ou une entrée dans un brouillard encore plus dense ? La confusion est totale. Il n’y a pas de réponse. Il n’y a que des questions.

Au centre de cette détresse, quelques êtres se distinguent par leur réflexion et leur comportement.

Des philosophes, penseurs, écrivains, musiciens apparaissent comme des guides. Ils affirment qu’il est possible de retrouver la lumière. Les éclairages qu’ils proposent ouvrent sur une perspective plus large. Prendre du recul. S’élever au-dessus. Le changement est corporel et spatial. D’un monde étriqué où tout est passionnel, il est possible de glisser vers un espace infini où les humains retrouvent les liens qui les relient à la vie.

Pour simplifier, soit nous sommes en dehors, capté par une pensée ou une activité ; soit nous sommes en dedans, immergé dans le monde vivant, sensible… dont nous faisons partie. Ou encore soit nous ne ressentons rien et nous agissons froidement comme des automates, soit nous nous laissons traverser par les couleurs, la nature, l’amitié, l’amour. Ou encore, soit nous nous opposons à ce monde incompréhensible, violent, absurde et merveilleux, soit nous y plongeons, sans conditions, pour lui appartenir. Ce plongeon ou cet abandon est un choix que nous faisons ou pas. Cette capacité existe en chacun de nous : on l’a appelé : hypnose. Elle se trouve le plus souvent par soi-même et elle s’appelle l’autohypnose.







Derniers exercices


Musique !


Exercice 1

Écoutez : une chanson, un opéra, un air de jazz, les bruits de la ville, le tic-tac d’une horloge, le vent dans les branches d’arbres, un chant d’oiseau, votre respiration, le rythme des saisons, les alizés, une brise marine… ou tout mêlé !

Cette musique prend le pas sur les problèmes de la vie.

 

Écoutez ces mélodies dès que vous pouvez… et laissez-vous porter… même en faisant autre chose, une autre occupation.

 

Cela peut prendre du temps pour digérer une difficulté, une souffrance : il faut attendre. Ce temps d’attente est un espace qui autorise un mouvement d’adaptation physiologique, naturel. Comme un balancier, notre cerveau visite nos deux façons d’être au monde. Lorsque le balancier est au bout de sa course, il s’immobilise une seconde, puis repart aussitôt vers l’autre pôle. Ce va-et-vient crée une combinaison subtile d’absence et de présence. Passion-dépassion. Obsession-indifférence. Envoûté-désenvoûté. Peur-insouciance. Proche et loin. Inquiétude-tranquillité. Poison et remède. Douleur et soulagement.

 

Tous les exercices décrits dans ce livre, toutes les expériences que vous voudrez bien vivre sont là pour vous bousculer afin que vous retrouviez une souplesse dans vos croyances et dans vos habitudes. L’autohypnose est une musique qui nous sort de notre rigidité. Après un exercice vécu, nous voyons plus loin que l’apparence. Nous avons traversé l’apparence. La perception est élargie. Les bouddhistes disent : « La vue devient pénétrante. » Un pas vers la liberté.




Exercice 2

Durée : de 10 à 20 minutes

1/ Mettez-vous debout et prenez appui sur une jambe, puis sur l’autre. Ça danse.

Faites cet exercice dix fois, vingt fois : à droite puis à gauche.

2/ Autorisez-vous à aller et venir. À avoir un point de vue, puis un autre point de vue. À contrôler, puis à vous laisser porter.




Exercice 3

Durée : 15 minutes

1/ Prenez appui sur un mur : face au mur ou sur le côté, au choix. L’appui est agréable, reposant.

2/ Puis repoussez le mur pour trouver un équilibre sans appui. Ne pas dépendre. Tenir par soi-même.

3/ De nouveau, prenez appui contre le mur. Attendez que cela vous devienne désagréable, fatigant.

4/ Alors redressez-vous. Retrouver votre équilibre. Une liberté de mouvement.




Exercice 4

Des variantes.

1/ Agrippez-vous à un support, une poignée de porte, un meuble.

2/ Après de cinq à dix minutes, détachez-vous. Pas d’appui, pas d’attache. Appréciez cette liberté.




Exercice 5

1/ Contractez votre corps là où vous le pouvez : une épaule, les mâchoires…

2/ Puis, relâchez ! Prenez plaisir à ce vide, à cette aisance.



Faites confiance à votre corps. Il cherche obstinément à se maintenir en vie. Il se retire d’une brûlure. Il lâche un objet trop lourd. Il se méfie du feu. Il évite les voitures pour traverser la rue. Ainsi que l’a écrit le philosophe Spinoza : « Chaque chose, autant qu’il est en elle, s’efforce de persévérer dans son être » (Éthique, Livre III, « De l’origine et de la nature des affections », proposition 6). Pour cela il nous faut rejoindre notre corps, qui possède cet instinct de conservation.

Hypnose-toi toi-même est ce retour vers notre corps. Se réduire à un être vivant. Sans aucune autre prétention ni attente. Cette réduction ouvre un chemin vers plus de légèreté pour que la vie continue à nous intéresser et à nous procurer un peu d’agréable et d’étonnement. C’est la danse de la vie qui nous traverse à nouveau, qui vous traverse à nouveau.

 

Alors à vous de jouer…

 

HYPNOSE-TOI TOI-MÊME !
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F l a m m a r i o n 



Notes


1. Oscar Wilde, L’Éventail de lady Windermere, traduction Pascal Aquien, GF Flammarion, Paris, 2012. 

▲ Retour au texte




1. Extrait d’un testament ancien. 

▲ Retour au texte





OEBPS/Media/titre.jpg
Jean-Marc Benhaiem

Hypnose-to1 toi-méme

Flammarion





OEBPS/Media/image001.jpg
Dr Jean-Marc Benhaiem

Hypnose-toi
Toi-Méme!

Tabac, perte de poids,
migraine, stress, sommeil...

440

LAUTOHYPNOSE
LEXPERIENCE

DE LA LIBERTE

Flammarion





OEBPS/Media/image002.jpg





OEBPS/Fonts/RetourNotes.ttf


OEBPS/Fonts/Cantoria-mt-light.ttf


OEBPS/Fonts/CantoriaMTLight_Italic.ttf


